
夏休みが終わり、元気な人もいれば、重だるい気持ちでいる人も

いるのではないでしょうか。 「なんか最近パッとしない」という人は秋

らしい楽しみを一つ見つけてみては？ たとえば、寝る前に15分だけ読

書をする「読書の秋」。 少し早く起きてウォーキングする「スポーツの

秋」。 心惹かれた物や風景をスマホで撮影してみる「芸術の秋」。

朝ご飯に 1 品プラスしてちょっと豪華にしてみる「食欲の秋」。 さて、

みなさんはどんな秋に挑戦しますか？。

睡眠のゴールデンタイムはなかった！？

成長ホルモンが出るのはいつ？
1 学期の最後に行った生活習慣のアンケートから、睡眠がうまく取れてい

ない人が多いという結果が出ました。 自分で自覚している人もいるのでは

ないでしょうか。 そもそも、どのくらいの時間にどうやって眠るのがいいのでしょ

うか？ よい睡眠をとるために、睡眠について知っておきましょう・



知ってる？ＩＴ眼症 ＩＴ眼症とはスマホ・テレビ･ゲーム・パソコンなどのＩＴ機器を長時

間使ったり、不適切な使い方をすることで、目や身体が疲労し、あらわれてくる症状のことです。

体育大会があります

９月２８日（金）の体育大会に向けて練習が始まります。

暑さのピークは過ぎましたが、９月に入っても例年より暑い

日が多くなると予測されています。 油断せずに熱中症

予防と汗対策ができるよう、持ち物の準備をしましょう。


