
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年もみなさんが元

気に楽しい学校生活を

送られるよう，応援して

います。    
 

Ｒ４.1.14  泉中保健だより 

１月は「いく」，２月は「にげる」，３月

は「さる」といわれるように，３学期はあ

っという間に過ぎていってしまいます。１

年間のまとめに気合いを入れて取り組みま

しょう。 

 

 



  

 

睡眠には，「浅い眠り」から「深い眠り」まで，さまざまな段階があります。実験によると，

「短いタイプ」の人は「長いタイプ」の人と比べて，睡眠の時間は大きく違っても，「深い眠り

の量」はほとんど同じだったのです。成長期にある子ども達は，からだを成長させる「成長ホ

ルモン」が睡眠中，特に「深い眠り」でたくさん分泌されるので，8～１０時間は必要と言われ

ています。

 

 
 

 

・

こ
れ
は
、
脳
を
上
か
ら
見
た
と
こ
ろ
で
す
。 

寝
不
足
を
す
る
と
、
脳
の
中
の
扁
桃
体
が
興
奮
し
て
、

イ
ラ
イ
ラ
し
や
す
く
、
キ
レ
や
す
く
な
る
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。 

睡
眠
不
足
の
脳
の
扁
桃
体
に
は
、
黄
色
や
白
い
部
分

が
多
く
見
え
ま
す
。
よ
く
眠
っ
た
時
の
脳
に
比
べ
広
が

っ
て
い
ま
す
ね
。
こ
れ
は
、
脳
が
興
奮
し
て
い
る
状

態
で
す
。
こ
の
部
分
が
興
奮
す
る
と
、
イ
ラ
イ
ラ

し
た
り
、
少
し
の
こ
と
で
も
キ
レ
や
す
く
な
っ
た

り
す
る
そ
う
で
す
。
誰
で
も
、
イ
ラ
イ
ラ
す
る
こ

と
や
怒
り
っ
ぽ
い
時
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
う

い
え
ば
、
寝
不
足
し
て
い
た
な
と
思
う
こ
と
あ
り

ま
せ
ん
か
？ 

新
年
を
気
持
ち
よ
く
ス
タ
ー
ト
す
る
た
め
に

も
、
質
の
良
い
睡
眠
を
確
保
し
ま
し
ょ
う
。 

やることが多すぎて，８～１０時間の睡眠時間の確保は厳しいという人もいるかも

しれません。そんな時は，深い眠りと朝型人間を目指しましょう。最低でも５～６
時間は必要です。要は，短い睡眠時間でも深く熟睡すれば休養はとれるので，自

分の体質と合わせて睡眠をとるようにしてください。直前までスマホのライトを

浴びて寝る人は深い眠りは期待できません。 

大脳が働くのは，起床２時間後です。試験２週間位前から朝型に切り替えまし

ょう。夜１１時に寝て６時に起きるのが生理学的には有利だそうです。 

全国でも新型コロナの新変異株オミクロン株が爆発的に感染拡大しています。山梨県も毎日２桁にのぼる感染者が

発生しています。いつどこで誰が感染してもおかしくない状況があります。引き続き，学校と家庭で協力し合い，徹

底した感染予防に努めましょう。 

睡 眠 は 大 切 


