
●自分
じ ぶ ん

に合
あ

う寝具
し ん ぐ

 

 （布団
ふ と ん

やまくら）を使
つか

う 

 

 

 

 まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、季節
き せ つ

は少
すこ

しずつ春
はる

へと向
む

かっていますね。梅
うめ

の花
はな

が咲
さ

きだしたところ

もあると思
おも

います。かぜやインフルエンザ、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

などの流行
りゅうこう

はまだおさまっていません

が、栄養
えいよう

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

はしっかりと、手
て

洗
あら

いも忘
わす

れずにするなど引
ひ

き続
つづ

き気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５年
ねん

２月
がつ

 

大阪市立心和中学校
おおさかしりつしんわちゅうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

すっきり起
お

きられない、体
からだ

がだるくてやる気
き

が出
で

ないなどの場合
ば あ い

、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りなかったり、ぐっすり

眠
ねむ

れていなかったりするのかもしれません。 

ぐっすり眠
ねむ

るために、次
つぎ

のようなことに気
き

をつけてみましょう。 

●寝
ね

る部屋
へ や

は暗
くら

くする ●寝
ね

る直前
ちょくぜん

までスマートフ

ォンやパソコンを見
み

ない 

●寝
ね

る前
まえ

は、その日
ひ

にあった

いいことを思
おも

い出
だ

す 

●寝
ね

る部屋
へ や

の温度
お ん ど

を調節
ちょうせつ

する 

 （冬
ふゆ

は 19～22℃、夏
なつ

は 23～２６℃ぐらい） 

●着
き

心地
ご こ ち

がいいパジャマを着
き

る 

体温
たいおん

が下
さ

がると免疫
めんえき

の働
はたら

きや基礎
き そ

代謝
たいしゃ

も下
さ

がります。健康
けんこう

のために以下
い か

のことを実行
じ っ こ う

してみましょう。 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる 

寝
ね

ている 間
あいだ

に低
てい

下
か

した

体温
たいおん

が上
あ

がります。脳
のう

も

活性化
か っ せ い か

します！ 

体
からだ

を動
うご

かす 

筋肉
きんにく

が熱
ねつ

を作
つく

ります。掃除
そ う じ

など体
からだ

を動
うご

かしてみましょ

う！ 

湯船
ゆ ぶ ね

につかる 

ぬるめのお湯
ゆ

に長
なが

めにつか

って心身
しんしん

ともにリラックスす

る時間
じ か ん

も大切
たいせつ

です！ 

※許可なくイラスト等の二次利用をすることは禁じます。 


