
・勉強やスポーツに集中しにくくなる 

・免疫力が下がり，風邪などをひきやすい 

・身長が伸びにくくなる 

・疲れがとれにくくなる 

・イライラしたり，落ち込みやすくなる 

 １２月２２日は「冬至
と う じ

」です。冬至は１年で最も日が短い日のことで，この日を境に再び

太陽の力が強くなる＝再び運が向いてくる「一陽来復」という考えがあり，かぼちゃを食べ

て栄養をつけ，ゆず湯に入ると風邪をひかずに冬を越せると言われています。 

今年も残すところあとわずかとなりました。皆さんにとって，今年はどのような１年でした

か？この１年を振り返り，新たな気持ちで元気よく新年と３学期を迎えたいですね。 

健康な身体作りは睡眠から！ 

 みなさんが昨日寝たのは何時ですか？一般的に，高校生に必要な睡眠時間は７～８時間と言われています。人

によって最適な睡眠時間は異なるようですが，「学校に来てからも眠くなる」「休日は昼近くまで寝てしまう」と

いう人は，十分な睡眠がとれていない証拠です。この冬休みを機会に，自分の睡眠について見直してみませんか？ 

 

 

                           

                            

 

 

 

「睡眠の質（ぐっすりと続けて眠れるか）」 

「睡眠の量（時間）」 

「睡眠のタイミング」 

の３つの観点から捉えることが必要！ 

ぜひ，実践してみてください☆ 
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夜更かしをすると・・・ 
～よい眠りへのアドバイス～ 

① 寝る時間・起きる時間を一定にする。 

② 朝起きたら太陽の光を浴びる。 

③ 昼寝は３０分以内で。 

④ 適度に運動し，夜は湯船につかる。 

⑤ 寝る前にスマホやゲームをしない。 

エイズって何❔ （ＨＩＶ=エイズではありません。） 

HIV＝Human  Immunodeficiency  

Virus（ヒト免疫不全ウイルス） 

AIDS＝Acquired Immunodeficiency 

Syndrome（後天性免疫不全症候群） 




