
疲労回復 肥満防止 ストレス解消 成長 記憶の定着 など 

保健だより －睡眠は大切！！－ 

 9 月になって 10 日が経ちました。暑さで寝苦しかった夜も、最近は少し

冷えてきましたね。ところで皆さん、睡眠はしっかりとれていますか？ 人生の“約 3 分の 1” 

私たちは寝ています。睡眠は私たちの健康生活に不可欠なのです。 特に皆さんは、身体も心も成

長する大事な時期です。輝かしい青春を過ごすためにも、睡眠は大切にしましょう。 

 

 

 

睡眠が不足すると？？ 

・体調不良（頭痛・腹痛・体がだるい・気分が悪い，，，等々）  

・肌質が悪くなる（ニキビができやすい・肌荒れ・顔色悪い）   

・太りやすくなる（食欲をコントロールするホルモンの分泌が不十分になるため） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 2年 9月 11 日 

三木市立三木中学校 

 保健室 臨時号 

スマホやタブレットも同様！！ 

睡眠の役割 



ぐっすり眠るために、次のことに気を付けてみよう！ 

 

☆お風呂に入って体を温める 

→シャワーだけじゃなくて、しっかり湯船に浸かろう！ 

 

 

☆部屋を暗くして寝る or 間接照明にする 

→暗い光や間接照明は眠気を誘うよ！ 

 

 

☆寝る直前までテレビやゲーム、携帯を見るのは控える 

→画面から出る“ブルーライト”は良質な睡眠を妨げる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よい睡眠でよい学校生活を！☺  


