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光一中・保健室

新年度、早くも1ケ月が過ぎようとしています。多くの行事、部活動の

スタート、慣れない環境での緊張感・‥楽しく過ごせている人、なかな

か慣れず苦労して－いる人…この1ケ月間の感じ方は様々でしょう。自分の

ペースで少しずつ、新しい環境でのリズムを見つけていきましょう！I

明日からゴールデンウイーク！部活動の練習や大会で忙しい人も多いと思い

ますが、自分なりのリフレッシュできる方法や時間を見つけてくださいね。
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巽の良い睡眠のた助に～朝の光と夜の光～　一間叫恥嘲嘲

私たちの体には、睡眠などの生体リズムを管理する「体内時計」があり、その働き

で朝になると目が覚め、夜になると眠くなります。また、体内時計は目から入る光に

よって調節されますが、朝の光は体内時計を進め、夜の光は遅らせます。

「朝にスッキリと目覚めるには、カーテンを開けて光を浴びるといい」と聞いたこ

とがあると思います。睡眠の質を高めるには、そのように朝の光を浴びるだけではな

く、夜の光を避けることも重要です。では、夜の光とは‥・？例えば・

▲夜遅くまで塾など
明るい場所で勉強する
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▲深夜営業のスーパーや
コンビニに行く

▲寝る直前までスマホや
パソコンを使う

睡眠の■リズムを崩さないためには、22時以降は明るい環境を避けたほうが良いと

されています。帰宅後は部屋の照明を少し暗めにして過ごす、特に布団に入ってから

のスマホ使用を控えるなど、自分でできる工夫をしてみてください。

歯科條診・視力検査　終わりました。

受診が必要な生徒には、「受診のおすすめ」　歯科⇒黄色　視力⇒黄緑　を出しました。

早めの受診をお願いします。受診が終わりましたら、「報告書」を学校へ提出してください。

尚、経過観察などご家庭で把握できている分は、保護者の方が記入して出してください。

◎むし歯がある人・・・72人

◎

◎

◎

歯肉炎の人　　　　　　　9人

要注意乳歯がある人‥16人

むし歯になりそうな歯がある人‥21人

《視力≫
◎C・Dの人

1年生・・・24人

2年生・・・21人

3年生・‥51人
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運動会練習開始。朝食を必ず食べ 聯押斯
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その行動を
支える知織

①芸慧警㌫…芸喜霊警毒
物矧はどちらに多い？

A．主流煙

B．副流煙

C．どちらも同じくらい

②芸芸孟忘孟宗憲…崇≡⑧蓑芸子≡警三；讐≡忘④…竺芸書芸芸芸吉宗…
あるけど？

A．逆に太る

B．変わらない

C．体への害でやせる

（可能性がある）のは？

A本人のみ

B．本人と親

C．親、たばこを販売した者

子どもの頃から吸う人と、

大人になゴこから吸う人。

病気になりやすいのは？

A．子どもの頃から

B．大人になってから

C．どちらも変わらない

⑥去望警芸…竺孟大望遠望
への影響は？

A．少ない

B．変わらない

C・まだよくわかって

⑦E竺忘讐≡≡警⑧誓諾，「宕三二記イ
ル、あとひとつは？　　　　何への入り口？

A．窒素

B．一酸化炭素

C二酸化炭素

A．警察署
B．さらに強い薬物

C．生活習慣病


