
 

 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。みなさんはお正月をどのように 

過ごしましたか？気持ちよく新年を迎えられたでしょうか。 

お正月はいくつになっても特別なものですね。願いや目標を新たに 

する時季でもあります。その気持ちを忘れずに、3学期をスタート 

できると良いですね。みなさんの願いが叶いますように。そして、 

墨江丘中学校のみなさんが笑顔で健康に過ごせる１年でありますように。 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年度（２０２５年度）１月号     大阪市立墨江丘中学校 保健室  ＮＯ．１０ 

学期末懇談期間中の“骨密度計測会”に参加した方へ 

 懇談期間中、たくさんの保護者の皆様に参加いただき、ありがとうございました！ 

３学期中に結果を個票で返却する予定です。 

保護者の方は、お子様を通じて返却いたします。 

測定を通じてご家庭で骨の健康について考えるとともに、 

カルシウム摂取や運動習慣のめやすにしてみてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 メンタルと睡眠、どう関係があるの？と思うかもしれませんが、心は「脳」にあります。 

いつもイライラしてしまう、すぐ悲観的
ひかんてき

になってしまう、学習に集中できないなど心の不安定

さがみられるときには、睡眠の質と量を確認してみましょう。個人差はありますが、一般的に

中学生では８時間以上の睡眠が望ましいとされていますが、皆さんはとれているでしょうか？ 

 そもそも睡眠は、人間にとって命を 

守るために必要不可欠な生理現象です。 

睡眠には体を休め疲労回復する効果が 

あるとともに、危険に対して適切に判断 

する力は、毎日十分な睡眠をとることで 

維持されます。疲れが回復しないままで 

いると、病気の原因にもなります。 

 深く眠ることができると、成長ホルモンが大量に分泌され、骨や筋肉を作り、身長を伸ばす 

ことができます。免疫力を高め、けがや病気に強い体をつくることもできます。また、細胞を

修復しリニューアルすることで、がんの発症を予防し、疲れを回復させます。脂肪を分解し、

肥満になりにくい体をつくります。もちろん学習や運動などの記憶を整理・定着し、能力アッ

プも見込めます！このように、睡眠には疲労回復以外にもたくさんの良い効果があります。 

 喜怒哀楽
き ど あ い ら く

といった感情は、日々生活していれば「偏
へん

桃体
とうたい

」という脳の部分で必ず起こるもの 

ですが、人間の場合はそれを「前頭前
ぜんとうぜん

野
や

」という脳の部分で処理し、納得・安心して心の安定

を得ています。それでも残ってしまったいやな経験の記憶は、しっかり眠っている間に脳の深

い場所にしまい込まれ、翌朝までには思い出しにくくなるのです。 

 毎日毎日、学習や感情の処理にフル活動している前頭前野の疲労は大きいものです。しかし、 

毎日質の良い睡眠を十分にとれば、翌朝には回復し、リフレッシュできます。特に脳が発達中

の皆さんにとって、必要な睡眠時間をとることは、とても大切なことなのです。 

質の良い睡眠を 

とるには、どんなこ

とに気をつけたら

いいでしょうか？ 

この他にもできる工夫はたくさんあります！「睡眠 12箇条」で調べてみてください。 

https://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-10900000-Kenkoukyoku/0000047221.pdf 


