
 

夏休みが明けて１週間経ちました。学校を中心とした生活リズムに切り替えられているでしょうか。

今月は中間考査があります。直前や当日に睡眠のリズムが乱れないよう、早めに準備を始めましょう。 

 

 

 

 

疲れを感じたときは、睡眠をしっかりとることが大切です。必要な睡眠時間は人によって違いますが、

休日に長時間の睡眠をとっている場合は睡眠不足といえます。睡眠不足の状態が続くと、日中の眠気や

頭痛、だるさ、吐き気、めまいなどからだの不調が現れるだけでなく、イライラしやすいなど心への影

響も出てきます。テスト前は、深夜まで勉強して日中体調不良を訴えて保健室に来室する人がいます。

テストに向けて真剣に取り組む姿はとても素敵ですが、テスト期間中も睡眠時間を確保できるよう工夫

できるといいですね。 

 

 

夏休み中、スマートフォンの利用時間が増えてしまった人はいませんか？スマートフォンやテレビ、

ゲームなどのメディアは、とても便利なものですが、長時間の利用はからだと心、生活習慣に悪影響を

及ぼします。中間考査に向けて、メディアの利用時間を自分でコントロールしてみましょう。一人では

難しい場合は、家族や友達に協力してもらうのもおすすめです。 
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今年の夏は、地震や台風による水害などの自然災害が多く、防災についていつも以上に考えさせられ

ました。皆さんの家には、防災グッズはありますか？また、定期的に点検をしていますか？準備してい

るという人も、点検を家族任せにしていないでしょうか。「もしも」に備えて、防災グッズや安全対策

などについて家族で確認しましょう。 

 

 


