
 

★ 成長ホルモンが十分分泌されない 

★ 学習したことが記憶に残らない 

★ 新しい課題に取り組みにくくなる 

★ 日中の活動量が低下する 

★ 悪い記憶や思い出が残りやすくなる 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

～～～～～しっかり眠って、元気な体を取り戻そう！！～～～～～ 

 眠りが足りないとどうなるの？   

 

★イライラする 

★ぼーっとする 

★疲れやすい 

★食欲がなくなる 

 

 

令和 4 年９月 １日（木） 

栗源中学校 保 健 室 

あっという間に夏休みも終わり学校がスタート！運動会練

習もすぐに始まります！夏休みの生活をリセットして、１日も

早く学校モードに生活をシフトチェンジしていきましょう♪ 

まだまだ香取市の感染状況は安心できない状態です。引き続

き、感染対策をしっかりやっていきましょう！ 

 

疲れを感じたら、早めに体を休める（寝る）ことが大切！ 

時間を上手に使って、ゆっくりお風呂に入り、たっぷり寝て美味しいものをいっぱい食べ

る！そうすれば、心と身体が自然と元気になってきますよ♬ 

運動会練習が始まります！夏休み明けでケガや体調

を崩す人が多いのもこの時期です。夏休みボケから１

日も早く抜け出し、運動会に全力投球していきましょ

う！まずは早寝から♪ 

睡眠第一！ 
ゲームやスマホ
は少しお休み♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月はけがの多い季節！いざという

時、すぐに行動できるよう正しい応

急手当を覚えておきましょう！ 

 

今年の夏は、ものすごく暑かった～！そんな猛暑の中、みんなは部活動や生徒日直、職場体験や自主学習

etc…本当によく頑張っていましたね！栗源の花火大会も素敵だったと聞いています。みんなはどんな夏休み

を過ごしましたか？ぜひ保健室に来て教えてくださいね♪ 

私は、夏休みの目標にしていた体幹トレーニングはなかなか続かず      草刈り機も故障してやれずじまい      

でしたが、充実した夏を過ごすことができました。社会人になった次女の住む名古屋に初めて行き、名古屋が

すごく都会でびっくりしたり、親戚との深い絆を感じたお盆があったり、２４時間 TV をみて、笑顔で前向き

に頑張る人たち（輝星ちゃん、EXIT 兼近、葉月ちゃんなどなど）を見て感動したり･･･。残すは保健室の整理

整頓！９月も引き続き頑張りま～す♪ （夏休みボケから抜け出せない人はいつでも保健室へどうぞ！） 

 

すがやのひとり言 


