
じょうずな夏休
なつやす

みの過
す

ごし方
かた

 

―体内
たいない

時計
ど け い

の時間
じ か ん

が ずれないように― 
 

夏休
なつやす

み。次
つぎ

の日
ひ

も休
やす

みだからといって、「早
はや

く寝
ね

なくてもいいよね！」「早
はや

く起
お

きなくても

いいよね！」と思
おも

っている人
ひと

はいませんか？・・・それ、ダメ～です。 

夜
よ

ふかしや朝寝坊
あ さ ね ぼ う

を続
つづ

けると、体
からだ

の中
なか

で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える「体内
たいない

時計
ど け い

」がずれてしま

います。すると、学校
がっこう

が始
はじ

まってからも早
はや

く寝
ね

られず、早
はや

起
お

きしにくくなるのです。 

最新
さいしん

の研究
けんきゅう

によると、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の中央
ちゅうおう

時刻
じ こ く

のずれを防
ふせ

ぐことが、体調
たいちょう

管理
か ん り

のコツだそう

です。 たとえば、 よる１０時
じ

にねる・・・・・・あさ６時
じ

におきる だと中央
ちゅうおう

時刻
じ こ く

は２時
じ

。しか

し、休
やす

みの日
ひ

は、１２時
じ

にねる・・・・・・あさ１０時
じ

におきる だと中央
ちゅうおう

時刻
じ こ く

は５時
じ

。3時間
じ か ん

の

ずれがででしまいます。 

この毎日
まいにち

のずれを 2時間
じ か ん

以内
い な い

にするために、 

朝寝坊
あ さ ね ぼ う

は２時間
じ か ん

までとし、毎
まい

日
にち

３０分
ふん

早
はや

く寝
ね

てみませんか。 

 

 

 

                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一宮市立丹陽南小学校 

保健室 

夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 １学期
が っ き

も残
のこ

り少
すこ

し。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。疲
つか

れがたまって体調
たいちょう

を崩
くず

している

人
ひと

はいませんか？「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう。

また、運動
うんどう

をしているときなど、暑
あつ

くて苦
くる

しいときにはマスクを外
はず

しましょう。

熱 中 症
ねっちゅうしょう

やけがに気
き

をつけて、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを迎
むか

えたいですね。 

ずれた体内
たいない

時計
ど け い

は、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで戻
もど

るそうですが、で

きるだけずれないために、学校
がっこう

があるときと同
おな

じ生活
せいかつ

リズムを心
こころ

が

けてくださいね。 


