
２０２２．１２．１（木） ＮＯ．１７ 

練馬区立石神井中学校  保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   保健室にも、睡眠不足から体調不良になる生徒が来室することがあります。その時、たまに気にな 

る発言を耳にすることがあります。それは、「平日は睡眠不足だったから休日にたくさん寝たので、 

寝不足ではないと思う」という、いわゆる「寝だめをしたので大丈夫」という内容です。寝だめにつ 

  いては、２０１９年にアメリカの研究チームによって、効果がないことが分かっています。逆に、寝 

  だめをすることで体内時計が乱れることがあるので、寝不足を解消したいときは就寝時間を早めて、 

起床時間はずらさないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                    
    

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 ユガミンとは、自分の気持ちを落ち込ませ、知らず知らずのうちにストレスを溜め込

んでいく考え方のクセのことを言います。ユガミンは、あなたの心の中に必ず潜んでい

るので、自分のユガミンの存在に気づくことがとても大切です。 

自分のユガミンと上手に付き合っていくことができれば、悩みやストレスを感じた時

に自分の考えが整理しやすくなり、考えの方の幅を広げることができますよ！ 

 

自分のユガミンに 

マルをしてみよう！ 
 

ユガミンは１つだけではなく、

複数存在する場合もあります。 

参考：中学校保健体育副読本  
「悩みは、がまんするしかないのかな？」 

私は３つもありました…。

た･･･。 

保健室前にもユガミンがい

るので、見てみてね。 


