
保健だより
明日から待ちに待った３８日間の夏休みです。夏休みとはいえ、中学生のみなさんは課題や部活動、登校日

などで、ゆっくり過ごせる日はそれほど多くないかもしれませんね。そのような中でも、好きなことをしてリフレッシュをし

たり、何か目標を立ててその目標に向けて取り組んだりと、自分自身で素敵な夏休みにしてください。夏休み明け、

みなさんと元気に会えるのを楽しみしています。

R６年夏休み号

大田原市立金田北中学校

養護教諭 臼井

夏休み中も太陽の光をたくさん浴び

ましょう。骨が丈夫になり、免疫力が

アップし、心も安定します。また、光

を浴びることでセロトニンを吸収し、

夜の睡眠の質も改善されます。

昼間にため込んだセロトニンが夜に

暗さを感じるとメラトニンを生成し、

良質な睡眠が得られます。明るい光を

浴びてしまうと、メラトニンの量が減

ってしまうため、夜には、電気やスマ

ートフォンの光に気を付けましょう。

セロトニンを作るには、太陽の光を浴びることはもちろん、体を動かすことも大切で

す。夏休みは熱中症に気を付けながら家族や友達と思いっきり体を動かしてみてはいか

がでしょうか。 日本体育大学体育学部健康学科 野井真吾先生講話参考
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一日の生活予定表

夏休み中の２４時間の生活予定（睡眠や

食事、勉強など）について、時間を区切っ

て円グラフに表してみましょう！まずは目

標を立てることが大切です！

寝る時刻 時 分

起きる時刻 時 分

睡眠時間 時間 分

※アメリカの国立睡眠財団では、14～17歳の睡眠時間

は8～10時間を推奨しています。



いつもより時間に余裕がでる夏休みだがらこそ、テレビやゲーム、スマー

トフォンなど使用が多くなるかもしれません。使用する時間が増えれば増え

るほど、トラブルも起こる可能性が高くなります。家庭で話し合ってルール

を決めたり、「ノーメディアday」を作ったりして上手に付き合っていけると

いいですね。


