
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年７月１８日 

新座市立第四小学校 

保健室 

いよいよ夏本番。梅雨明け直後は、晴れて暑い日が続くので、熱中症に注意が必

要です。少しずつ暑さに慣れていくことも、熱中症予防の大切なポイントになり

ます。水分補給や体調管理に気をつけながら、比較的涼しい時間帯には体を動か

して、暑さに負けない体力をつけていきたいものです。 

夏休みは治療のチャンスです。健康診断で「治療の

お願い」をもらった人は、夏休みを利用して医療機

関を受診されるよう、お願いします。 

受診後は、結果のお知らせを学校まで 

ご提出ください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ねる前は「暗く」して、ぐっすりと眠ろう！ 

私たちは、しっかりと睡眠をとることで、疲れがとれて記憶が整理され、朝起きた後は元気になっ

て、勉強にも集中できます。 

ぐっすりと眠るためには、夜おそくに夜食やおやつを食べたり、激しい運動をしたりしないこと。

そして、ねる１時間前にはスマートフォンや携帯ゲームなどの電源を切り、ねるときは照明を消して

暗い環境でねることが大切です。 

指導 日本体育大学 体育学部 教授 /日本体育大学 子どものからだ研究所 所長 野井 真吾 先生 

夜眠るときに照明などを消して暗くする

と、脳内の松果体と呼ばれる部分から「メラ

トニン」と呼ばれる眠りをうながすホルモン

が出ます。 

日中に外遊びなどをして、日光を浴びることで、脳

が夜にメラトニンを出す準備を始め、夜ねるころに

は、たくさん出やすくなると言われています。 

スマートフォンや携帯ゲームの画面などから出る明るい光を夜ねる前に見ていると、メラトニンが出

にくくなって、眠れなくなります。睡眠不足になると、生活リズムが乱れて、体調不良を起こしやすく

なります。 

夜暗くしてねて、朝起きたら、朝日を浴びることが大切です。朝日を浴びることで、メラトニンの放

出がおさえられ、すっきりと目覚めることができます。さらに、朝ごはんを食べることでエネルギーを

補給でき、日中元気に活動できます。 

日曜日や夏休みなどの学校が休みの日に、睡眠時間がずれると、疲れもとれにくくなります。休日も

学校があるときと同じように、日中は外遊びをしたり、夜ねるときは暗くしたりして、睡眠時間をしっ

かりととるようにしてください。 

出典 小学保健ニュース 2024 年 7 月 18 日発行 No.1365 付録 🄫少年写真新聞社 


