
  

 

 

 

 

 あけましておめでとうございます。今年の目標はもう立てましたか？勉強や部活、習

い事など頑張りたいことはたくさんありますね。目標に向けて努力するためにも、今年

も健康第一で生活しましょう。 

 まだお正月気分が抜けずに夜更かししている人はいませんか？健康への第一歩は規則

正しい生活です。「早寝・早起き・朝ごはん」を心掛け、生活のリズムを整えましょう。 

 

しっかり寝ていますか？ 

 「塾や宿題で寝るのが遅くなった」、「ついスマホやゲームに夢中になって 24 時を過ぎてか

ら寝た」保健室で良く耳にするセリフです。中学生の理想の睡眠時間は 8～10 時間と言われ

ています。みなさんは 8時間寝ていまか？睡眠時間を十分にとることでたくさんのメリットが

ありますよ。  
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しっかり寝たら… 

☆脳も身体も休まって疲れがとれる 

☆成長ホルモンが多く分泌される 

☆判断力や集中力が上がる 

☆不安やストレスが減る 

☆記憶が定着する      などなど 

しっかり寝るためのポイント 

☆規則正しい生活 

☆朝の日の光を浴びる 

☆適度な運動 

☆寝る直前に食べない 

☆寝る直前にスマホやゲームをしない 


