
 新しい年がスタートしました♪寅年は「春が来て根や茎が生じて 

成長する時期、草木が伸び始める状態」だとされています。まさに、 

勉強や部活動、進路などに向かって努力しているみなさんのようですね。 

夢や目標を実現するために、まずは今年１年の目標を立てましょう。 

やがて春が来て、きっと実現することでしょう。 

2022 年も保健室からみなさんの挑戦を応援しています！！ 

～１２月 保健室の来室状況～ 

 昨年の12月は、一昨年に引き続きインフルエンザの発生数は０でした。マスク生活

が続き、感染症に対する意識が高まったからでしょうか。３年生はこれから進路に向けて

大事な時期になります。体調不良なく３学期を乗り越えてほしいと願っています。 

  

 睡眠の働き ～昼夜逆転していませんか？～ 

① 脳を回復させる 

睡眠不足や夜更かしで脳が疲れると、頭痛や腹痛、吐き気などを 

引き起こします。「なんかだるいなぁ…」と感じる人は睡眠不足かも？ 

 

② 脳を育てる 

脳の中にある「覚える力・考える力」に働く”海馬”は寝ている間に大きくなります。 

しかし、睡眠不足の人は海馬がうまく大きくなりません。 

 

③ イライラ、嫌な気持ちを落ち着かせる 

しっかり寝ることで、気持ちが落ち着き、 

イライラや嫌な気持ちがなくなり前向きにしてくれます。 

 

④ 記憶を定着させる 

起きている間に覚えた知識や記憶を整理し（短期記憶）、 

忘れないように脳に定着させます（長期記憶）。 

～寝る子は育つ～ 

これは科学的に正しい事実です。みなさんの成長にとって最も重要なホルモンである 

「成長ホルモン」は起きているときよりも、寝ているときの方が多く分泌されます。 

毎晩７～１０時間は睡眠をとり、気分明るく元気に過ごしましょう！ 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今 年 度 昨 年 度 

１２月 来室者 
体調不良 １６８人 ２１９人 

け  が １０２人 １１９人 

インフルエンザ発生数 

（12月末時点） 
０人 ０人 

ほけんだより 1月号 
                   

大阪市立歌島中学校 

保  健  室 

２０２２年１月１３日 

 

～健康観察表の記録について～ 
 新型コロナウイルス感染症が流行し、２年が経ちましたね。 

毎朝の体温や体の症状を記録することが日課になっているでし

ょうか？歌島中学校では、未だに体温を測り忘れて登校する人が

多くいます！「学校で測ってくれるから大丈夫♪」と思っている

そこのあなた！ 登校後の体温は、外気温に左右されて正確な    

体温ではありません。起きてすぐに測るクセを 

つけてください。また、保健室に来室する人の 

中で、「朝からしんどかった」という人がいます。 

朝の時点で体調不良のときは休みましょう。 
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