
?
朝、なかなか起さられない原因で、最

も多lυ のヽがこれです。きs活や勉強、遊び、ゲーム…

でにしいアaヽ らと、睡眠時間を道Jっ ていれば、睡眠不

足|こなるの|ま当たり前。長期F閣日、睡眠不足が続くと、

国中の強いB民気ゃ身体のだるさ、疲れやすさがひど

くなり、頭の回転も鈍ってしまいますと

g垂眠障害の2大原因は、生活習慣の

乱れと不適切なg垂恩民環境です。例えば、夕府過ぎ

|こ長時間の層B民 りをしたり、森遅く消化の悪い食

事やおやつを食べてぃませんか?夜選くに8月 る

しヽ場所へ出かけるだけでも、睡眠ホルモン・ メラ

トエンの量が減ってしまいます。

夜心かしが続いた時や、長い体み

の後に、との状態が起きることがあります。睡眠と

覚醒のリズムが不規貝」になり、さらに体温や血圧、

ホルモン分泌など、他の生体リズムも左って tノまう

からです。

悩みがあるときには、 1日の始ま
りが憂うつに感じます志そのため、目が覚めても、
声ぶかなか徳団から出られませんc朝になると、頭

やお腹が痛くなつて学校を休みがちになってしま

う人も、このタ プです。

憂うつな気分や沈んだ気持ちが
強くて起き出せない人は、抑うつ状態が原因です。

早朝に国が覚めてしまう、寝つきが悪しヽ、これま

で興味があったことを楽しめなくなる、などに当

てはまる場合は、ll｀」lが疲れてしヽます。

強いス トレスにさらされていると、

夜申に何度も目覚めたり、日民りが浅くなった
'う

しま

す。これは、ストレスのために、脳からアドレナリ

ンが出て、覚晉星のレベルが上がうてしまうからで

す。しかも、8民れないことが更なるストレスになっ

てしまうことも。

寝過ぎが原因で、国党めが悪く

なることがあります。体日に寝だめをするのは者

えものです。グッスリg民ればス)キ リロ覚められ

ますが、ダラダラ長く眠うてしヽると、目覚めが悪

くなることがわかってぃます。

睡眠時無呼吸症候群という、睡眠申

に呼吸が止まる病気があります。この病気では、怠

苦しさのために熟睡できず、8垂B民不足となつて、_軍月

の目覚めが辛<なりますをいびさをかく人や肥満で

首が短い人がなりやすく、昼間の強い眠気や目覚め

たときのノドの渇きや頭痛も、よくあります。 れだけ眠っても眠気が取れない、
あるいは、眠ってはいけないときにも眠ってしま
う。そんなときには、過眠症の可能性があります。

輝則正しい生活をしても朝、起きられなしヽとき、
睡g民

|こ関してつらいと感じるような時は、B垂眠障

害専門医の受診をしたアjがよいかもしれません。

女子の場合、月経 (生理)の周期に

合わせて、日民れなくなったり、逆に8民気が強くなっ

たりすることがあります。これは、月経随伴睡B民障

害 と懸ばれるものですと病気ではなく自然な眠気の

一種だそうです。
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マスク

まだまだ、ニュースでは、

感染症の話題がつきません。

今年も、感染症予防のたあに、手洗ιl・ マスク・換気などに特に気を付けていますね。この手洗い・

マスク・換気が、鐘空生盛染蝕こもとく亀塩軸です。
いつもと体調がちがぅな、なんか変だなと思うたら、早めに体養をとりましょう。
保健室でも、お家で体養・経過観察していたたく

ようにお願いしています。

インフルエンザや新型コロナウイルスと診断され

たら、出席停止ですこ

病院で診断されたら、学校にお知らせ くださぃ。

よろしくお願いします。

拳

一参者文南武―

梶村尚史医師「起床術」を参者にしました。
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学校で具合が悪 くなったり、けがを

したとき、ご家庭に連絡させていただ

いています。

連絡先の変更や職場の変更等

ありま したら、お知らせ ください。
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11月末にlbと体の健康チェックを行いました。健康手帳にある「健康な生活」「
'い

の健康」を全学年でチェックして自

分自身の生活をふりかえつてもらいました。そして全校の結果を下のグラフにまとめてみました。すると、さまざまな課

題がわかりました。この課題が少しでも解決するにはどうしたらよいか者え、解決のヒントになるアドバイスを書こうと

思います。この機会にあらためて自分の生活をふりかえつてみましょうもそして健康な生活を送る参者にしてください。
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約90%近くの生徒が 1□ 3食

しうかりと食べてしヽることが

わかりましたら食事内容を老

え、また楽しく食事をして いる

生徒が多いようですと

朝すつきりと目が覚めている生徒が

全体の4① %弱 しかいない結果がで

ると約70%で した。体養はそこそこ

取れているようですが一睡眠に関し

ては問題がある生徒が多いようです。

毎日すつきり 1でない生徒が約 6%

ぐらいいますが、意外に排便に気をつけ

て生活している様子がわかりました。

部活や塾で忙しい中学生

なのでもっと少ないと手想

していましたが、約90%の

生徒が、「とてもCほとんど」

楽しい時F口E、 好きなことをし

て過ごせていることがわか

りました。

運動に関する項目は、この調査をし

た時期が 11月末で、中3生徒は音B

活引退をしていたため、夏体み前の

調査だともう少し「とても。ほとん

どそうだ」という生徒は多かつたか

もしれません。◆の小・中・高校生

は、学校での体育以外に運動してい

ない人の割合が増えているそうで

す。みなさんはどうですか?

ψ

このグラフを見ると Fとて

守,い ほとんどそうだ」という

答えの割合が、一番低い質問

が⑤朝すつきり目が覚める、

という七のでした。

朝すつきり目が覚めなくて

すつきりしないまま、なんと

なく午前中を過ごしている人

も多いと思います。同じ午前

中を遇ごすなら、すうきり目

覚めて、気分も明るく遇ごし

た方がよいと思いませんか?
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