
東京都立荒川工業高等学校　保健室

　冷房
れいぼう

のかけすぎ、ジュースやエナジードリンクなどの飲
の

みすぎ、食事
しょくじ

を３食
しょく

食
た

べない、深夜
しんや

の外出
がいしゅつ

……

そしてもちろんお酒
さけ

やたばこなどの「法律
ほうりつ

で禁止
きんし

されいていること」も絶対
ぜったい

にダメです！健
けん

康的
こうてき

な生活
せいかつ

を送
おく

って、２学期
がっき

の始
はじ

まる９月
がつ

１日
にち

には、元気
げんき

で会
あ

いましょう！

　夜更
よふ

かしが続
つづ

くと、体内
たいない

のリズムが崩
くず

れて、風邪
かぜ

をひくなど体調
たいちょう

がすぐ

れない状態
じょうたい

になります。すると、体
からだ

を動
うご

かすことが億劫
おっくう

になり、イライラ

するなど心
こころ

の状態
じょうたい

にも悪影響
あくえいきょう

を与
あた

えます。

　寝
ね

る前
まえ

はゲームやメールの画面
がめん

などの目
め

や神経
しんけい

が疲
つか

れてしまう

ものを見
み

ないようにしましょう。

　明日
あした

から楽
たの

しい夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。自由
じゆう

な時間
じかん

がたくさんある夏休
なつやす

みは、生活
せいかつ

リ

ズムを乱
みだ

しやすく、昼夜
ちゅうや

逆転
ぎゃくてん

などにより、体内
たいない

リズムまでもが乱
みだ

れる原因
げんいん

とな

ります。

　　　　「早寝
はやね

早起
はやお

き朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけましょう！

朝
あさ

は

決
き

まった時間
じかん

に

ご飯
はん

を食
た

べる

日中
にっちゅう

は

体
からだ

を動
うご

かす

夜
よる

は

ぐっすりと眠
ねむ

る

睡眠
すいみん

は、疲労
ひろう

回復
かいふく

のためには欠
か

かせな

い大切
たいせつ

なものです。また、一日
いちにち

の体温
たいおん

変動
へんどう

やホルモン分泌
ぶんぴつ

にも深
ふか

くかかわっ

ています。

眠
ねむ

くなり、集中力
しゅうちゅうりょく

が低下
ていか

する

起
お

きるのが遅
おそ

くなり、

朝食
ちょうしょく

が取
と

れない

なかなか

眠
ねむ

れない
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【問合せ先】

定時制課程保健室

養護教諭 能登谷

せいかつ みだ ようちゅうい

生活リズムの乱れに要注意！

夜更かしをすると……


