
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今こそ！睡眠習慣を整えて、免疫力を高めよう！！ 

 

 

 

 

 

 

寝るのが遅くなる原因ナンバー１「メディア利用」（６月アンケート結果より） 

メディア利用は睡眠や健康にどう影響するのかな？ 
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～自分のペースで、また一歩ずつ～ 

行事がたくさんの2学期がスタートしました！9月は生活リズムを「学校モード」

へ切り替える大切な時期です。焦らず、ゆったりとまずは生活習慣の基本、「早寝・

早起き・朝ごはん」を意識して、心と体の調子を少しずつ整えていきましょう。2

学期も自分のペースで楽しむみなさんを保健室から応援します！ 

 

「質の良い睡眠」が摂れているサインはこちら！ 

①朝スッキリ目覚める。②昼間眠くならない。③夜は寝つきが良い。 

中学生に必要な睡眠時間は８～１０時間と言われています。成長ホルモン

の出る２２時～２時に熟睡できているとさらに良いですよ。 

メディアは本来私たちの人生を豊かにしてくれるもの 

SNSなどは「ついつい観てしまう」工夫がいっぱい！ 

「好きなもの」だからこそ上手に付き合っていきましょう！ 

・メディアの推奨使用時間は１日２時間。 

・布団に入ったら、触らないなどのルール決め 

 

 

 

身体への影響 

・視力、運動能力の低下、姿勢の悪化。 

・ブルーライトにより、目が覚めてしまう。 

 

 

脳や心への影響 

・学力の低下。 

・心が不安定になりやすい。 

 

 

長時間のメディア利用は、前頭
ぜんとう

前野
ぜ ん や

が働きにくくなる。 

 ・感情のコントロールがうまくできなかったり 

やる気が出なかったりと心への影響もある。 

・物事を深く考える力が低下する。 

  

 

前頭前
ぜんとうぜん

野
や

 
感情、思考を司る。 

理性的な考え、行動ができ

るのは前頭前野のおかげ。 

 メディア利用の中断が出来ずに長時間利用につながるよ。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

夏休み中に大きな地震、水害がありました。もし出先で災害が起き、周りに

医療救護キットがない状態だったら……あなたならどうしますか？ 

今月の保健だよりでは、身近なアイテムを使った応急手当ての工夫を紹介し

ます。「知っている」だけでも大きな安心につながります。ぜひチェックしてい

ざというとき、自分や大切な人の身を守る知恵を身につけましょう。 

 

 

心臓マッサージやAEDなどの心肺蘇生法は、あなたの、

そして誰かの大切な人を守る技術です。２年生は１学期に

講習を受けましたね。中学時代に学ぶ機会があることは素

晴らしいことです。一宮市では定期的に講習会が実施され

ています。市内在住者は無料です。興味のある人はぜひ受

けて、技術を磨いてください。 

 


