
 

 

 

 

 あけましておめでとうございます。新しい一年がスタートしました。今年も心身ともに健やかな一年にし

ましょう。これから寒さが厳しくなり、新型コロナやインフルエンザなどの感染症がますます流行しやすく

なります。睡眠不足になるとからだの免疫力が落ち、感染症になりやすくなってしまうため、「早寝・早起

き・朝ごはん」を徹底して、からだの免疫力を高めることが大切です。 

特に、3年生は進路に向けての大切な時期でもあります。受験を乗りきるために、まず生活リズムを整え

ることから始めましょう。試験は午前中に行われることを忘れずに！ 

 

 

1月の保健目標 寒さに負けない生活をしよう  

  

あっという間だった冬休み、皆さんはどのように過ごしましたか？クリスマスやお正月は家族や親戚で

集まったり、テレビ番組や動画を観て楽しんだりと、ついつい夜遅くまで起きていた人もいるのではないで

しょうか。3年生は受験勉強に熱中するあまり、夜更かしをしていた人もいるかもしれません。 

東京ベイ・浦安市川総合病院 CEO神山潤先生のお話によると、そもそも人間の生活リズムをコントロー

ルする体内時計は 1日「約 24時間 10分」のサイクルになっているので、生活リズが崩れやすく、朝の光

を浴びることにより、脳が太陽の光を視覚で認識し、生活リズムが 1日「24時間」にリセットされている

のだそうです。だから、夜更かしをしたまま朝の光を浴びないと、体内時計がリセットされず生活リズムが

崩れやすくなります。どんなに眠くても朝がんばって起き、太陽の光を浴びるようにしましょう。生活リズ

ムが整ってくれば、夜は自然と眠くなるはずです。メディアコントロールも続けましょう。 

 

保健委員会からの提案 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7 年 1 月 8 日 

市川市立妙典中学校 

保  健  室 

① 人を巻き込むメディアの使用は２１時までにしましょう 

② １週間に２日は早寝デーを作ろう 



性について学ぶ 

☆ 12月に行った思春期講演会の講師 やまがたてるえ先生(助産師・看護師)から、ご自身の著書「13

歳までに伝えたい女の子の心と体のこと」・「13歳までに伝えたい男の子の心と体のこと」を図書

室に寄贈していただきました。興味のある人は読んでみてください。 

 

☆ 10代の若者が抱える性のモヤモヤに答える性教育ＷＥＶメディアです。 

医師や助産師など多くの専門家が若者の悩みに回答したり、キャラクター 

たちと性について学んだりすることがでます。 

セイシル  

☆ 男子の性について学びたい人はぜひ、こちらもチェックしてみてください。 

岩室紳也先生(泌尿器科医師)のホームページです。 

   岩室紳也先生の紳也`sホームページ https://iwamuro.jp    

 

性に関する困りごとに関する相談窓口 

☆ 思春期無料電話相談 (社)千葉県助産師会 ミッドワイフ千葉 

(月～金・10～13時) 📞080-5039-4720 

☆ 性被害の相談 📞#8891 早くワン(ストップ)  (通話料金かかります) 

☆ ＤＶ相談ナビ 📞#8008            (通話料金かかります) 

 

 

保護者の方々へ  

様々な事情で生理用品の用意が難しい生徒を対象に配付いたします。必要な場合は、直接保健室まで

お声かけください。生徒本人からの申し出でも結構です。【個別対応いたします】 

岩室紳也先生の紳也%60sホームページhttps:/iwamuro.jp　

