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 ２月４日は立春とはいえ、まだまだ寒い日が続きます。「猫はこたつで丸くなる・・・」猫の背骨は曲げることができる

仕組みになっていますが、人間は違います。背中は丸まっていませんか？ 「あっ！」と思ったら、背中にのしかかってい

る冷たい空気を押しのけるつもりで、うんと伸びをしてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 睡眠中は浅い眠り（レム睡眠）と深い眠り            からだを休める浅い眠りのレム睡眠は、魚類や両生類と同 

（ノンレム睡眠）が交互に現れます。                 じ原始的な眠りです。 

 脳が休む深い眠りのノンレム睡眠は眠って            脳が大きく発達してから、脳を休めるノンレム睡眠が必要 

から、約 3時間の間にまとまって現れます。           になったと言われます。 

 
睡眠を 

科学から考える 

 

 

Q１.睡眠は脳の活動休止？ 

 睡眠は脳の仕事の一つで 

眠ることでたくさんの種類の 

睡眠物質が出てきて、脳の細胞 

を修復した 

り、学習や記 

憶の整理を 

します。 

 

 

Q２.長く寝るほど 

身長は伸びる？ 

 からだを点検して修理したり、

成長に関わったりする「成長ホ

ルモン」は、深い眠 

りの間に多く現れ 

ます。より大事なの 

は眠りの質です。 

 

 Q３.体調が悪いと 

誰でもよく眠れる？ 

 ウイルスや細菌に感 

染すると免疫細胞が 

活発に働きます。このとき誘わ

れるように起こるのが発熱と眠

気です。からだは深い眠りで回

復をはかろうとします。 

Q４.ストレスがあると眠れない？  

 ストレスがあると不眠になりや

すいのは、ストレスのために出さ

れるホルモンに、睡眠を抑える 

働きがあるか 

らです。 

 

 

 

Q５.やる気のないときは 

        睡眠をとるといい？  

 睡眠不足のときに感じる落ち

込んだ気分ややる気のなさは、 

脳が休息をほし 

がっているサイン 

です。 

 

 

  

 

  

答え：Q1(×)、Q2（×）、Q3（○）、Q4（○）、Q5（○） 

 

 

答えはプリントの一番下にあります。 

解

説 

解

説 

解

説 

解

説 

解

説 

https://1.bp.blogspot.com/-dTmHITKHw6s/U8XkvSYml8I/AAAAAAAAi3Q/kM0rjYAHiUw/s800/tsuki_title02.png
https://1.bp.blogspot.com/-UFgTNw4N_eU/VA7mNtxKzdI/AAAAAAAAmMk/ep3NVhmlXPE/s800/eisai_kyouiku_baby.png
https://3.bp.blogspot.com/-h-yFqNSDJBU/UsZuGEpk8lI/AAAAAAAAc3o/Y-8vqyXKyzA/s800/seichouki.png
https://1.bp.blogspot.com/-OYyhVmmlouM/WerK6PLnFfI/AAAAAAABHrc/jsHttAdgBCs1ubGn405lUCUjSE44pVXPQCLcBGAs/s800/kaze_man.png
https://www.irasutoya.com/2014/08/blog-post_5.html
https://4.bp.blogspot.com/-lMTg9Vx3tWM/WaPwGnFajgI/AAAAAAABGR0/j83RDjh18ygpYkzbwMNbvNWEyxE5yxdNQCLcBGAs/s800/test_print_gakkari_schoolgirl.png
https://www.irasutoya.com/2014/06/blog-post_3056.html
https://4.bp.blogspot.com/-0o2W-Fn4PYQ/UnIDGkOdJAI/AAAAAAAAZ1k/DIwAcldLgWc/s800/hoshizora_nagareboshi.png


喜多方桐桜高校保健室 2020 年 2月５日 

 

 

 

 

 

 

 

2 月 18 日（火）、25 日（火）に来校されます。

時間は 10:45（３校時）～１６：４５（放課後）です。 

※３月は来校されません。 

 

悩みや心配事がある人はカウンセリングを受け

てみませんか？ 

素敵な先生が皆さんのお話を

聞いてくれますよ！ 

予約は保健室で受付けていま

す。 

 

 

１月にインフルエンザにより欠席した

人は、   名でした。１月の三連休明けに

は、３年１組・１年２組が学級閉鎖になり

ました。１２～２月は最もインフルエンザが

流行します。感染者はますます増えていく

と考えられます。 

 感染を防ぐために、石けんを使用した

手洗いを十分に行いましょう！ 

 人混みに出かける場合は、マスクを着

用 用するようにしてください。 

『令和元年度 第２回 朝食について見直そう週間運動』の朝食摂取率調査結果のお知らせ 

 

６月と１１月に実施した「朝食について見直そう週間運動」の調査結果はグラフの通りです。第２回は、台風１９

号の被害が学校生活や児童・生徒の日常生活に大きな影響を与えているところがあるため、県による調査報告

は実施しておりません。本校では継続して朝食摂取状況を把握するため、アンケートを行いました。６月に実施し

た第１回は「朝食を食べていない」が５０名に対して、１１月に実施した第２回は７１名となり、朝食摂取率が低下

しました。「時間がない」「食欲がない」と答えた生徒が多かったです。健康な体を作るためにも生活リズムと食習

慣を大切に考えていきましょう。                                                文責：食育担当者 
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令和元年度 第２回朝食について見直そう週間運動アンケート結果【朝食摂取率】


