
 

 

 

 

 

 

長
なが

い夏
なつ

休
やす

み、楽
たの

しく過
す

ごせましたか？９月
がつ

に入
はい

ってもまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。油
ゆ

断
だん

をせず、

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

など暑
あつ

さ対策
たいさく

をして過
す

ごしましょう。夏
なつ

休
やす

み明
あ

けは心
こころ

も体
からだ

もなかなか学
がっ

校
こう

モードに

切
き

り替
か

わらない人
ひと

もいるかもしれません。生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えて、学
がっ

校
こう

モードに戻
もど

していきまし

ょう。 

 

 

 

 

 

生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れるとどうなるの？ 

 生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れて夜
よ

更
ふ

かしをしたり、遅
おそ

くまで寝
ね

ていて朝
あさ

ご飯を食
た

べなかったりすると、み

なさんの体
からだ

の中
なか

の「体内
たいない

時計
ど け い

」が乱
みだ

れてしまいます。 

朝
あさ

になると目
め

が覚
さ

めて、昼間
ひ る ま

は活動
かつどう

して、夜
よる

になると眠
ねむ

くなるのは、「体内
たいない

時計
ど け い

」がはたらいて

いるからです。 

この「体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

」が乱
みだ

れてしまうと、夜
よる

眠
ねむ

れない、食欲
しょくよく

がなくなる、体
からだ

がだるい、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が

なくなるなど、体
からだ

にも悪
わる

い影響
えいきょう

がでてきます。 
 

「体
た い

内
な い

時
ど

計
け い

」はリセットできる！！ 
 

① 太
た い

陽
よ う

の光
ひかり

をあびる 

起
お

きたらカーテンを開
あ

けよう。起
お

きてすぐに太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで、朝
あさ

がきたことが体
からだ

に伝
つた

わります。 

 

② ご飯
は ん

を食
た

べる 

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の１日
にち

３食
しょく

欠
か

かさず食
た

べよう。１食
しょく

でも食
た

べないと「体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

」はズレていってし

まいます。朝
あさ

ごはんは起
お

きてから１時
じ

間
かん

以
いない

内、昼
ひる

も夜
よる

も毎
まい

日
にち

同
おな

じ時間
じ か ん

に食べるようにしましょう。 

 

③ 運
うん

動
どう

をする 

軽
かる

い運
うん

動
どう

やストレッチをしよう。日
にっ

中
ちゅう

体
からだ

を動
うご

かすことでぐっすり眠
ねむ

れます。 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

ることができていましたか？一
いち

度
ど

くずれた生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるのはとても大
たい

変
へん

です。生活
せいかつ

リズムがくずれてしまっている人
ひと

は、学校
がっこう

のリズムにも慣
な

れてき

た今
いま

がチャンスです！ 

 ９/８（月）～９/１２（金）でヘルシーカードを実
じっ

施
し

します。寝
ね

る時
じ

刻
こく

と起
お

きる時
じ

刻
こく

の目標
もくひょう

を

決
き

めて取
と

り組
く

んでみてください。９/１６（火）に回収
かいしゅう

をします。 

 

 去
きょ

年
ねん

のヘルシーカードの結果
け っ か

から、若
わか

宮
みや

っ子
こ

は学年が上
あ

がるにつれて、メディアを使
し

用
よう

する時
じ

間
かん

が長
なが

く、睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が短
みじか

くなる傾
けい

向
こう

があります。学校
がっこう

から帰宅
き た く

してから寝
ね

るまでのスケジュー

ルをおうちの人
ひと

と決
き

めたり、「メディアの使
し

用
よう

は１日
にち

〇時
じ

間
かん

まで」という約
やく

束
そく

をしたりしてみる

のはどうでしょうか？ 

 ぜひ、この機
き

会
かい

に自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

  

       生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えよう 

令
れい

和
わ

７年
ねん

９月
がつ

１日
たち

 

市
いち

川
かわ

市
し

立
りつ

若
わか

宮
みや

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

保
ほ

健
けん

室
しつ

 

 


