
        

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

谷原中学校 

保健室№１６ 

２４、７、１９ 

 

             今週に入り、急に夏らしく暑くなって 

            きました。いよいよ夏休みです！！ 

            明日は少し朝起きるのが遅めだから、今日だ 

け、夜更かししちゃおうかなと思いたい気持ち 

はよくわかります。しかし、暑くて体力もいつ 

もより消耗し、部活の活動時間も長くなったり

と、いつも以上に体力や気力をつけておかなければなりません。熱中症の

原因にもなりますし、楽しい部活やおでかけも十分満喫できなくなってし

まいます。生活リズムは乱れるのは簡単ですが、元に戻すのは時間がかか

るものです。夏休み中、特に最後の 1週間で生活リズムをしっかり学校モ

ードになれるよう、下のクイズの答えのメッセージをよく考えて、元気で、

充実した楽しい夏休みにしましょうね★ 

             

食事 

●1 日３回の食事を、規則正しく 

脳に必要なエネルギーを補給するためには３食

を規則正しくとることが大切です。勉強やスポ

ーツの成績アップにつながるかも！？ 

●主食・主菜・副菜で夏バテ撃破！ 

たんぱく質（肉、魚、卵、大豆）やビタミン、

ミネラル（野菜、海藻）をバランスよくとるこ

とが夏バテ予防のカギです。 

●夕食は、寝る３時間前までに・・・ 

夜遅い食事は、胃腸に 

負担をかけ、睡眠の質 

を低下させます。 

睡眠 

●午後１０時～午前２時の間に 

成長ホルモンがでているのです 

 身長を伸ばしたり、体の組織を修復したりするホルモンは、眠っている間に分泌

されます。最もホルモンが増えるのがこの時間！その時間に寝ていないとホルモン

はしっかり分泌されません・・・ 

●毎日の睡眠リズムを大切に！ 

 睡眠時間は７時間を目安に、毎日規則正しいリズムで・・・ 

●起きたらカーテンを開けて！ 

 朝、光を浴びると、体内時計がリセットされ、脳が活動モードに！ 

計画 １日を計画なく過ごすと、あっという間に夕方になっていることも！

自分の生活内容にあったタイムスケジュールを考えてみましょう！ 

活動 

●集中力の必要な学習は 

午前中に！ 

●午後は体を動かす活動を中心に！ 

●ゆっくり考えたり、記憶の整理が必要な 

学習は、夕方以降に！ 

脳の覚醒リズムに合わせて生活を組み立て

ると、効率よく学習や活動を行うことができ

ます。人は夜眠ると脳が記憶を整理してしま

うので、せっかく暗記した 

ものが、朝起きると忘れてる 

ということがあると思います。 

朝学習は効果的ですよ！ 

 

自分でつくる朝ごはんコンクール 

（１，２年生は夏休みの宿題です） 

 
クイズの答えは裏面に・・・・・ 



クイズの答え ①あせ ②つめ ③あさごはん ④にわか ⑤まなつび ⑥ひやけ ⑦なつやさい ⑧れいぼう ⑨すいぶん ➉ごぜん ⑪しがいせん ⑫カーテン ⑬たんぱく 

                                                                  →あつさにまけないすごしかた 


