
 

真
ま

住
すみ

中
ちゅう

学
がっ

校
こ う

 保
ほ

健
けん

室
しつ

 令
れい

和
わ

７年
ねん

１２月
がつ

1日
ついたち

 

快
かい

眠
みん

のコツ！ 

「毎
まい

日
にち

早
はや

く寝
ね

ているのに、1時
じ

間
かん

目
め

から眠
ねむ

くて頭
あたま

がスッキリしない…。」  

このような話
はなし

をよく聞
き

きます。 睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

はもちろん大
たい

切
せつ

ですが、忘
わす

れられがちなのが睡
すい

眠
みん

の「質
しつ

」です。 質
しつ

の良
よ

い睡
すい

眠
みん

をとると、日
にっ

中
ちゅう

の学
がく

習
しゅう

や運
うん

動
どう

などで、力
ちから

を存
ぞん

分
ぶん

に発
はっ

揮
き

する

ことにつながりますよ。 質
しつ

の良
よ

い睡
すい

眠
みん

のポイントを２つ紹
しょう

介
かい

します。  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

咳
せき

エチケットできていますか？ 

   咳
せき

やくしゃみなどの症
しょう

状
じょう

がある場
ば

合
あい

は、ほかの人
ひと

への飛
ひ

沫
まつ

感
かん

染
せん

を防
ふせ

ぐため、「咳
せき

エチケッ

ト」を心
こころ

がけてください。  

      咳
せき

やくしゃみが出
で

るときは、マスクを着用
ちゃくよう

しましょう。 マスクがない場
ば

合
あい

は、ティッシュや腕
うで

の内
うち

側
がわ

で口
く ち

と鼻
はな

を押
お

さえます。 近
ちか

くにいる人
ひと

から顔
かお

をそむけて１ｍくらい離
はな

れましょう。          

       鼻水
はなみず

・痰
たん

などが付着
ふちゃく

したティッシュは、受
う

け止
と

めた側
がわ

を内側
うちがわ

に包
つつ

んです

ぐにゴミ箱
ばこ

に捨
す

てます。 もし、手
て

の平
ひら

で咳
せき

やくしゃみを受
う

け止
と

めた場
ば

合
あい

は、すぐに手
て

を洗
あら

ってください。 

      

咳
せき

エチケットを心
こころ

がけることは、周
しゅう

囲
い

に病
びょう

原
げん

体
たい

をまき散
ち

らさない効
こ う

果
か

があるだけでなく、

周
まわ

りの人
ひと

を不
ふ

快
かい

にさせないためのマナーにもなります。 今
こん

後
ご

、気
き

温
おん

が低
ひく

くなると感
かん

染
せん

症
しょう

のさ

らなる流
りゅう

行
こ う

が予
よ

想
そう

されます。 みんなで協
きょう

力
りょく

して感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

について声
こえ

をかけあい、冬
ふゆ

を

元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

りたいですね         

乾
かん

燥
そう

対
たい

策
さく

も忘
わす

れずに・・・ 

   左
ひだり

に示
しめ

しているとおり、冬
ふゆ

場
ば

の湿
し つ

度
ど

の目
め

安
や す

は

４０～６０％が理
り

想
そう

です。 空
く う

気
き

が乾
かん

燥
そう

していると、

気
き

道
どう

粘
ねん

膜
ま く

の防
ぼう

御
ぎょ

機
き

能
のう

が低
てい

下
か

し、ウイルスが侵
しん

入
にゅう

しやすくなるので、加
か

湿
しつ

器
き

などを使
し

用
よう

して、適
てき

度
ど

な

湿
しつ

度
ど

を保
たも

つようにしましょう。 加
か

湿
しつ

器
き

がない場
ば

合
あい

は、濡
ぬ

れているタオルや洗
せん

濯
たく

物
もの

を部
へ

屋
や

に干
ほ

すこと

も有
ゆう

効
こ う

です。 また、冬
ふゆ

でも水分補
ほ

給
きゅう

が大
だい

事
じ

で

す。 毎
まい

休
やす

み時
じ

間
かん

などこま

めに水
すい

分
ぶん

を摂
と

って、のどを

うるおしてください。 

寝
ね

る前
まえ

に体
たい

温
おん

がスムーズに下
さ

がること 

      夜
よる

から体温
たいおん

が下
さ

がっていくことで眠
ねむ

気
け

 

を感
かん

じ、朝
あさ

に向
む

けて体
たい

温
おん

が上
あ

がる
る

こと 

で目覚
め ざ

めます。 寝
ね

る前
まえ

の激
はげ

しい運
うん

動
どう

 

や熱
あつ

いお風
ふ

呂
ろ

は、体
たい

温
おん

を上
あ

げすぎる 

ので、寝
ね

つきを悪
わる

くしてしまいます。  

寝
ね

る前
まえ

のお風
ふ

呂
ろ

はリラックスできる 

程
てい

度
ど

のぬるめがおすすめです。 

 

 

 

 

脳
のう

が興奮
こうふん

していないこと 

             デジタル機
き

器
き

などの明
あか

るい光
ひかり

や、にぎやかな動
どう

画
が

や音
おん

楽
がく

の視
し

聴
ちょう

は、

脳
のう

を目
め

覚
ざ

めさせてしまい、スムーズな入
にゅう

眠
みん

を妨
さまた

げてしまいます。 寝
ね

る

1時
じ

間
かん

前
まえ

には使
し

用
よう

を控
ひか

えて、部
へ

屋
や

の照
しょう

明
めい

を 

暗
く ら

くし、ゆったりとした気
き

持
も

ちで静
しず

かに過
す

 

ごしましょう。 

 

 


