
2． 質 

寝る直前までスマホを見るのは睡

眠の質を下げる原因になります。 

量（睡眠時間）が不足することにも

つながります，寝る１時間前までに

はスマホの使用を控えるようにしま

しょう。 
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今年の健康目標は？ 

一年の計は元旦にあり！さっそく，今年１年を健康に過ごせるように，目標をたてましょう。 

それには，まず自分自身の生活を見直すことが大切です。今，何ができていて，何ができていないかな？ 

それをチェックすることから，健康生活の第一歩を始めましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

良い睡眠，とれていますか？ 

次の３つの観点から，あなたの睡眠を見直してみましょう！ 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。2025年が始まりました。年末

年始はどのように過ごしましたか？今日から新学期が始まりまし

た。しっかり体調を整えて３学期も元気に過ごせるように心がけま

しょう。保健室は皆さんが健康な毎日を送れるよう，サポートして

いきます。本年もどうぞよろしくお願いいたします。 

□ 早寝早起きをする。 

□ 運動習慣をつける。 

□ 栄養バランスの良い食事をとる。 

（朝食もしっかり食べる，おやつを食べすぎない） 

□ 疲れた時は，早めに休む。 

□ 寝る直前まで，スマートフォンやパソコンを見ない。 

1． 量 

翌日，眠気を感じる場合は，睡眠

時間が足りていません，個人差は

ありますが，中高生では８～10 時

間の確保が推奨されています。 

（厚生労働省「健康作りのための

睡眠ガイド」より） 

3． リズム 

睡眠と覚醒のリズムは体内時計に

「よって調節されています。 

このリズムが乱れないよう朝起き

たら日の光を浴びる，朝食をきちん

と食べるなどして体内時計を整え

ることが大切です。 



 

 

 

 

 

 


