
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより～チアフル～ 

小見川中学校 保健室 

令和４．１１．１１  【第６号】 

 体の土台作りの一つ、食事。 

 バランスよい食事をとり続けることは、学習にも運動にも良い影響があります。 

 食欲の秋、美味しく食べて、賢く健康な体作りをしていきましょう。 

 HPに、以前発行した食事特集の保健だよりを掲載予定です。気になる人はHPも見てくださいね。 

 

【記入について】 

①  未来の自分のために、どんな睡眠パタ

ーンにしていくかを考える。 

② 1 週間生活リズム日誌の記入 

③ 取組後の自分の睡眠を振り返り、改善ポ

イントを探る。 

 

体の土台作りの一つ、睡眠。 

自分の睡眠をチェックしよう。 

睡眠中に脳内で、「記憶の定着」「脳の疲

労を取る」ことが行われています。十分な

睡眠で海馬（記憶に関する部分）の成長に

関わることがわかっています。 

生活リズム日誌記入期間 １１月１２日（土）～１１月１９日（土） 

体の土台作り 

其の壱～食事

～ 

 

体の土台作り 

其の二～睡眠～ 
 

記憶の定着 脳の疲労を取る 

睡眠は脳のクリーニングタイム 

  



 

２年前の保健だよりで、食事につ

いて小見中生の質問に、香取市学校

給食センターの栄養教諭の先生にお

答えいただいたものを記事にしてい

ます。（左は、一部抜粋） 

詳しくは、小見川中 HP の保健室

から、のページをご覧ください。 

よい睡眠は、就寝１時間前からスタート 

寝る１時間前に、スマホやパソコンはオフに 

睡眠の途中で目覚め

ても、スマホを見るの

はやめましょう。 

リラックスする副交感神経の働

きが優位になるようにして、質

の良い睡眠を手に入れましょ

う。 

楽しいことを考えて就寝しよう 

参考：「ぐっすり眠れる睡眠の本」宝島社より 

その日の楽しかった

こと、良かったことな

どをいくつか振り返

ってみよう。 

悩んだまま眠ると、ネガティブな

情報が脳に定着してしまいます。 

ネガティブな情報を脳から追い

出し、睡眠の質を上げるために、楽

しいことを考えて寝てみよう。 

 

 

 

 

 
寝る１時間

前に、オフ 


