
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健やか 
喜多方桐桜高校 保健だより 

2025年 8月 22日発行 NO.7 

 ３５日間の夏休みも終わり，いよいよ第２学期が始まりました。
今年は皆さんにとってどんな夏休みでしたか？熱中症になって
しまったり，感染症にかかったりした人はいませんか？３年生は
自分の進路に向けて，真剣に向き合うことができましたか！？ 
1・２年生は，学習や部活に真剣に取り組むことができたでしょ
うか？だまだ残暑が厳しい時期です。感染症と熱中症のダブル
の予防を心がけながら，「体調を整えて」，残り少ない８月を充
実させましょう♪ 
 

生活を学校モードに切り替えよう！ 

 
生活リズムを整えたいと 

思ったら・・・！？ 

朝の光をあびる！ 
 「体内リズム」の２４時間 
サイクルをリセットするのは，太陽
の青い光です。 
朝の光をあびると，夜に眠りのスイ
ッチが入るサイクルが生まれます。 

ON 

 

朝ごはんを食べる！ 
 朝ごはんを食べると胃腸が活動を 
始め，よくかむと脳も目覚めます。 
決まった時間の朝ごはんで 
目覚めをよくすると，眠りの 
スイッチも同じ時刻に作動します。 

運動をする！ 
 毎日の適度な運動で， 
適度な疲労を感じると， 
睡眠は深くなります。 
睡眠の質が良くなると， 
朝の目覚めも良くなり 
ます。 

夜は光をあびない！ 
 眠りのスイッチを 
入れるのは，メラトニン 
というホルモンです。 
メラトニンは光を 
感じるうちは動きま 
せん。スマートホンは， 
太陽の光と同じ成分 
の光が出ています。 
いつまでも触っていると， 
メラトニンが働かず，眠りの 
スイッチは入りません。 

カフェインは夕方まで！ 
 コーヒーや紅茶だけ 
でなく，緑茶や 
チョコレート， 
栄養ドリンクにも， 
眠りを妨げる”カフェイン“が 
入っています。カフェイン 
の効果は，４～５時間も 
続くので，飲んだり 
食べたりは，夕方までに 
しましょう。 

お風呂はぬるめで！ 
 熱いお風呂で神経を 
興奮させるより，ぬるめ 
のお風呂でリラックス 
しましょう。眠りのスイッチ 
は，体温が下がると自然
に入ります。 

夕食は眠る３時間前まで！ 
 胃の中に食べ物が 
残っていると，胃が働き 
続けるために，眠りの 
スイッチがなかなか入り 
ません。できれば寝る 
３時間前までに夕食を 
済ませましょう。 

朝起きるのがつらい…💦 

という人は，今すぐ Try！ 

※ ポイントは， 

眠 り の 

スイッチ！ 

＊ 一日もはやく，生活を“学校モード”に切り替えて「有意義な 2学期」にしましょう！！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

＜スクールカウンセラー岡村滋子先生の来校日＞ 
＊ 8 月の日程は下記の通りです。気になる人は保健室で受け付けていま 

すので，気軽に声をかけてください。 

【日 時】 29 日（金）   12：30～16：30 の予定です。 

【対象者】 生徒・保護者・教職員 

※ 生徒の皆さんは，授業の扱いが「公欠」になります。 

 

【まだまだ「熱中症」に注意!!!】 

～厚生労働省 熱中症予防のための情報・資料サイトより～ ※  油断しないで続けてくださいね！ 

《お願い》 

＊ 健康診断の結果，「受診のお知らせ」を受け取り，夏休み中に受診・治療
をした人は，速やかに保健室へ「受診報告書」を提出してください。勧告
書を失くした人や分からないことがあれば，いつでも保健室に問い合わ
せをしてください。また，夏休み中に部活等でケガをして，病院に受診した
人も，連絡してくださいね！ 


