
２学期が始まり、２週間が経とうとしています。夏休みの生活リズムから、学校の生活リズムに戻せたでしょ

うか。テストも終わり、早めに布団に入れると思います。体育祭練習も始まります。規則正しい生活を意識して

過ごしましょう。 

 

 

体育祭に向けて体調を整えるために、２学期も上記の日程で健康チャレンジ weekを行います。先週、

栄養教諭、養護教諭で講話を行いました。自身の生活習慣を振り返る活動を行いましたので、この機会

に生かしてもらいたいと思います。 

期間中、ご家庭でもお声掛けいただけるとありがたいです。ご協力よろしくお願いします。 

中学生の時期は、心も体もまだまだ大きく成長する時期で、十分な睡眠が欠かせません。８．５時間の睡

眠が確保できている中学生は心が安定している（不安やうつが少ない）という研究結果もあります。また、

成長だけでなく、心や体の回復、知識の定着にも睡眠は重要です。習い事等なく、睡眠時間が確保できる

日は、８時間以上寝るように心掛けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ↑学年朝会で栄養教諭・養護教諭が話をした内容の一部です。 

 

 

 

 

 

 

令和６年９月１０日 

塩沢中学校 保健室 

Ｎｏ．６ 

 

厚生労働省「良い目覚めは良い眠りから 知っているようで知らない睡眠のこと」解説書 より 

２０１１年に日本睡眠学

会と睡眠健康推進機構

が、９月３日を「睡眠の日」

と制定し、「睡眠の日」前

後１週間は「睡眠健康週

間」としています。 

２０２１年に OECD（経

済協力開発機構）が行っ

た調査によると、日本は世

界一睡眠時間が短い国と

なりました。 

睡眠不足だと・・・ 



１回の水分補給に必要な量は、コップ１杯（200ml） 

１日に必要な水分は、コップ６～８杯分 

 

普段、運動する習慣があまりない人、暑さに慣れていない人、体調不良の人 

※夏休み中、あまり外に出ず、涼しい中で生活していた人は要注意！ 

※生活リズムが乱れたまま、睡眠不足の人も要注意！ 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※休み時間ごとに、コップ１杯分の水分を補給しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

厚生労働省 HPより                         ウェザーニュース HPより 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水分補給はどれくらいすればいいの？ 

一口 20mlと 

言われているので、 

コップ１杯＝約 10口 

 なんだか最近疲れやすい、やる気が出ない

という人も多いのではないでしょうか。そんな

時は、温かいお風呂にゆっくり浸かる、おいし

いごはんを食べる、ゆっくりストレッチをする、

ぐっすり眠る等、心も体もリラックスすることが

大切です。ぜひ、自分なりのリラックス方法を

探してみてください。  

また、モヤモヤしていることや、心配なこと

などがあったら、１人で悩まず、誰かに話して

みませんか。 

熱中症になりやすい人 

引き続き 

熱中症に警戒を！ 

平年より気温が高く、全

国的に残暑が長引く予想

との発表もありました。 


