
 

 

 新年
しんねん

が始
はじ

まりました。この時期
じ き

によく耳
みみ

にする『一年の計
けい

は元旦
がんたん

にあり』という言葉
こ と ば

は「何事
なにごと

もまず初
はじ

めに計画
けいかく

を立
た

てることが大事
だ い じ

」という意味
い み

です。おぼろげでも何
なに

かしらの目標
もくひょう

をもと

に計画
けいかく

を立
た

て、着実
ちゃくじつ

に進
すす

んでいきたいですね。３年生のみなさんは、まさに自分
じ ぶ ん

の将来
しょうらい

への

重要
じゅうよう

な一歩
い っ ぽ

を決
き

めるとき。「もっと努力
どりょく

しておけば…」という後悔
こうかい

のないように、心身
しんしん

のコン

ディションを整
ととの

え、存分
ぞんぶん

に力
ちから

を発揮
は っ き

してほしいと思
おも

います。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
 

令和６（2024）年 1月 

第六中学校 保健室 

冬
ふゆ

の寒
さむ

さがピークを迎
むか

えるこの時季
じ き

。引
ひ

き続
つづ

き

警戒
けいかい

が必要
ひつよう

な新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

はもちろ

ん、昨年
さくねん

は早
はや

くからインフルエンザの流行
りゅうこう

も広
ひろ

がり、

ノロウイルスによる感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

も心配
しんぱい

されます。

これらをはじめ、多
おお

くの感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は同
おな

じで

す。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で免疫
めんえき

力
りょく

を高
たか

め、室内
しつない

の換気
か ん き

、

温度
お ん ど

や湿度
し つ ど

にも注意
ちゅうい

して、ウイルスが過
す

ごしにくい

環境
かんきょう

を作
つく

りましょう。そして、手洗
て あ ら

い、マスクの

着用
ちゃくよう

、人混
ひ と ご

みを避
さ

けるなど、ウイルスを体
からだ

の中に入
い

れない行動
こうどう

を心
こころ

がけてください。 

 

前頭
ぜんとう

葉
よう

…人の脳
のう

で最
もっと

も発達
はったつ

している部分
ぶ ぶ ん

 

    思考
し こ う

を深
ふか

め、感情
かんじょう

をコントロールし、

知性的
ちせいてき

な働
はたら

きをする。 

３年生は受験
じゅけん

に向
む

けて、毎日
まいにち

がんばって勉強
べんきょう

をしている人が多
おお

いと思います。でも、これからは無理
む り

をせ

ず、心身
しんしん

のコンディションを整
ととの

えながら、勉強していく時期
じ き

でもあります。それは、自分の力を本番
ほんばん

で最大限
さいだいげん

に発揮
は っ き

するための大切
たいせつ

な準備
じゅんび

の一部
い ち ぶ

です。「睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を多少
た し ょ う

削
けず

ってでも・・・」と、夜
よる

遅
おそ

くまでがんばってい

る人はいませんか？睡眠
すいみん

には心身
しんしん

の休養
きゅうよう

だけではなく、記憶
き お く

の整理
せ い り

と定着
ていちゃく

や体
からだ

を成長
せいちょう

させるなどの重要
じゅうよう

な働
はたら

きがあります。特
と く

に中学生の頃
ころ

は、７～８時間程度
て い ど

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の確保
か く ほ

が必要
ひつよう

だといわれています。 

日中
に っ ち ゅ う

の集中力
し ゅ う ち ゅ う り ょ く

を高
た か

める 睡眠
す い み ん

の効果
こ う か

 

睡眠
すいみん

には心身
しんしん

を休養
きゅうよう

させ、脳
のう

や体
からだ

を成長
せいちょう

させる重要
じゅうよう

な働
はたら

きがあります 

 

睡眠
すいみん

の役割
やくわり

 

体
からだ

の回復
かいふく

と成長
せいちょう

 

脳
のう

の記憶
き お く

の整理
せ い り

と定着
ていちゃく

 

精神
せいしん

の安定
あんてい

 

免疫力
めんえきりょく

の向上
こうじょう

 

食欲
しょくよく

のコントロール 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が続
つづ

くと脳
のう

の働
はたら

きも低下
て い か

する 

◇イライラする 

◇集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

 

◇記憶
き お く

、学習
がくしゅう

能力
のうりょく

の低下
て い か

 

◇推理力
すいりりょく

やひらめき力
りょく

の低下
て い か

 

◇人の気持
き も

ちなどを推
お

し量
はか

る

能力
のうりょく

の低下
て い か

 

 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が不足
ふ そ く

していると脳
のう

にも影響
えいきょう

を与
あた

えます。特
とく

に脳
のう

の大部分
だいぶぶん

を占
し

める前頭
ぜんとう

葉
よう

の働
はたら

き

が低下
て い か

すると、学業
がくぎょう

成績
せいせき

が悪
わる

くなるだけではなく、日常
にちじょう

でもストレスを抱
かか

えやすくなります。 

★脳
のう

が興奮
こうふん

していないこと 寝
ね

る前のゲームやタブレット等のブルーイ

トは避
さ

けましょう。 

★体温
たいおん

がスムーズに下
さ

がること 寝
ね

る前にリラックスして過
す

ごすと、手足
て あ し

が温
あたた

かくなり（頭寒足熱
ずかんそ くねつ

）、熱
ねつ

を外
そと

に逃
のが

して体温
たいおん

が下降
か こ う

します。 

快眠
かいみん

の条件
じょうけん

は… 

水分
すいぶん

補給
ほきゅ う

は『
「

汗
あせ

をかきやすい夏
なつ

』
」

というイメージはありませんか？冬
ふゆ

でも夏
なつ

と同
おな

じくらい水分
すいぶん

補給
ほきゅ う

は

大切
たいせつ

です。冬
ふゆ

は空気
く う き

の乾燥
かんそう

や暖房
だんぼう

によって体
からだ

の水
すい

分量
ぶんりょう

が少
す く

なくなることに加
くわ

え、寒
さむ

さで「冷
ひ

える」「トイ

レに行
い

く回数
かいすう

が増
ふ

える」などの理由
り ゆ う

で、あまり積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

を補給
ほきゅ う

しない環境
かんきょう

といえます。 

《冬
ふゆ

も水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

》 

① 喉
のど

や鼻
はな

の粘膜
ねんまく

には、すごく細
ほそ

い毛
け

のようなもの（線
せん

毛
も う

）が生
は

えています。この線
せん

毛
も う

は、ウイルスなど

が鼻
はな

や口
く ち

から入
はい

ってくると、ゆらゆら動
うご

いて外
そと

に追
お

い出
だ

します。でも、水分
すいぶん

が足
た

りなくて粘膜
ねんまく

が渇
かわ

く

と、線
せん

毛
も う

はうまく動
うご

けません。 

② 体
からだ

の中に入
はい

ってきたウイルスなどは、鼻水
はなみず

や痰
たん

と一緒
いっし ょ

になって体
からだ

の外
そと

に出
だ

されます。鼻水
はなみず

や痰
たん

の

ほとんどは水分
すいぶん

です。 

③ かぜやインフルエンザにかかってしまうと、熱
ねつ

や下痢
げ り

、おう吐
と

で体
からだ

から水分
すいぶん

がたくさん出
で

ます。 

一般的
いっぱんてき

には、私たちの体がもっている水分
すいぶん

のうち４～５％くらいが失
うしな

われると、めまいや疲労感
ひ ろ う か ん

など

（脱水
だっすい

）の症状
しょうじょう

が現
あらわ

れるとされています。 

 

冬
ふゆ

も水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！  ～冬でも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

～ 

 


