
2 学期が始まりましたね！お休みモードから学校モードへ気持ちは切

り替わっていますか？もうすぐ体育大会に向けた練習が始まります。運

動の得意・不得意はあると思いますが、やってみよう！と思える競技を

見つけて、精一杯取り組んでみましょう。苦手な事でも「自分の力を出し

切った！」と思えれば、きっと気持ちのよい体育大会になるはず！

朝の眠さを吹き飛ばすには？

「どうしても朝起きられない」、「起きても昼頃までぼーっとしてしまう」と

いう人は、体内時計が実際の時間とはずれていて、体が朝であることを認識

できていないのかもしれません。人間の体内時計は 25時間と言われており、

外からの光の影響を受けない場所で生活す

ると、1 日 1 時間ずつずれていきます。そのた

め、毎朝体内時計をリセットする必要がありま

す。睡眠不足ではないのに朝に眠さを感じる

場合は、うまく体内時計がリセットされていないのかもしれません。

体内時計をリセットしよう！

朝起きたらカーテンを開けて日光を浴びる

朝に光を浴びる事で体内時計がリセットされて

昼間活動して、夜自然と眠くなるようになります。

朝ごはんをしっかり食べる

朝ごはんも体内時計をリセットしてくれます。噛むことで

脳や胃腸が刺激され、身体が「朝だ！」と認識します。

③休日でも起床時間と就寝時間を 2時間以上変えない

うまく睡眠を取るコツはリズムです。休日に眠りの

リズムを変えてしまうと、週の初めにリズムを戻すのが

難しくなり、しんどさを感じてしまいます。



父親の命を救った中学生
今年 6月、神奈川県の中学

３年生の男の子が自宅で心肺

停止状態になった父親に蘇生

術を施して命を繋いだという

ニュースがありました。

9 月 9日は救急の日です。

もし、目の前で家族や友達が

倒れたら…。そんな事はない

方がいいのですが、その時は

急にやってきます。大切な人を

助けられるように、その時にあ

なたができる事を知っておき

ましょう。

あなたの体調管理は大丈夫ですか？
１学期に健康診断を受けて、病院受診のおすすめをもらった人！夏休みの間に受診はで

きましたか？放っておくと、さらに目が悪くなったり、虫歯が進行して治療が大変になった

りする可能性があります。

身体は一度悪くなったら、もとには戻らない部分が多いです。まだまだ一緒に生きてい

かなくてはならない身体です。大切にしてあげましょうね。

あ
る
夜
、ソ
フ
ァ
で
寝
て
い
る
父
親
の
異
変
に

気
付
い
た
。
片
目
が
白
目
に
な
っ
て
お
り
、声
を
か

け
て
も
返
事
が
な
か
っ
た
。
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に

い
た
母
親
に
父
の
異
変
を
伝
え
、
す
ぐ
さ
ま
と
っ

た
行
動
が
「
胸
骨
圧
迫
」
だ
っ
た
。「
お
父
さ
ん
を

助
け
た
い
。
」
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一
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で
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救
急
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度
の
間
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た
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。
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意
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、
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わ
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。

父
親
は
後
遺
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も
な
く
回
復
し
、「
病
院
の
医

師
か
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子
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ん
の
行
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れ
ば
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落

と
し
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た
。
』
と
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れ
ま
し
た
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は

息
子
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け
ら
れ
た
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切
に
し
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き
た

い
」
と
話
し
て
い
る
。
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