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体を元気にするための３つのスイッチ

そんな
ときは…
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宮崎大学教育学部附属中学校

発行：保健室

夏休み疲れ、まだ続いていませんか？？

月月月999

「なかなか起きられない」「なんだか体がだるい…」そんな人はいませんか？休みモードから学校
モードに切り替えるために、体のスイッチをONにするコツを紹介します。

① 朝日スイッチ

朝起きたらまず、部屋のカーテン

を開けましょう！光を浴びること

で体内時計がリセットされ、約１

４～１６時間後に眠気を感じるよ

うになります。

② 朝ごはんスイッチ

朝食は脳と体を目覚めさせる「エ

ネルギー源」。噛むことで脳への血

流が増加し、記憶力や集中力が高

まります。まずは、朝食を摂る習

慣から取り入れてみましょう。

③ おやすみスイッチ

画面のブルーライトは、睡眠の

質を低下させます。就寝前は画

面をシャットダウンし、布団に

入ったらしっかり脳を休ませま

しょう（中学生の推奨睡眠：８

時間を目安に）

　長い夏休みが終わり3週間が経ちました。学校生活に体は慣れてきましたか？９月は夏の疲れが蓄

積しやすい時期であり、特に自律神経の乱れや気温差による疲労感が増すことがあります。　　　　

　これから中総体やテスト、橘祭など行事が多くなりますので、生活リズムを取り戻しながら無理

なく過ごしていきましょう。



　

「もしもの時」あなたは動ける？　‐9月9日は救急の日⁻
　皆さんは、目の前で人が倒れたとき、どうしますか。１００％大丈夫！という人は少ないと思い

ますが、事前に「もしも」を想定して、何をすべきかを知っているだけで、命を守る行動につなが

ります。救急の日をきっかけに「もしも」について考えてみましょう。

◎ 職員玄関

◎体育館ピロティ

 １学年保護者の方へ 

「子宮頸がん予防に関する出前講座」の御案内をマメール

で配付しております。当日の参加につきましては、下記の

QRコードより申し込みをお願いいたします。　　　　　　　　　　　　　　　　

　ぜひ、保護者様の御参加をよろしくお願いいたします。

　

　日　 時：９月２５日（金）　

　　　　　 ５校時（１３：２５～１４：１５）　　　　
　　　　

　場 　所：本校体育館アリーナ　　　　　　　

　講  師：宮崎県産婦人科医会　

　　　　　　会長　川越　靖之　様

　※申込締切り：9月16日（水）

  申込みQRコード

健康診断の受診結果の御提出、

ありがとうございます。夏休み

中に受診され、お手元にお持ち

の方は、保健室へ御提出をよろ

しくお願いいたします。


