
 

 
 

 

いよいよ夏休
なつやす

みです。今年
こ と し

の夏
なつ

も去年
きょねん

と同
おな

じように暑
あつ

い夏
なつ

になると予想
よ そ う

されています。夏休
なつやす

みもしっ

かりと熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をとっていきましょう。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

・十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

・バランスのよい食事
し ょ く じ

を

とることは熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にとても大切
たいせつ

です(^ ^)/。そして夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は１：早
はや

起
お

きをする２：朝
あさ

ごはんをし

っかり食
た

べる３：朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びるの三
みっ

つを意識
い し き

して過
す

ごしましょう。 

 
 

いろんな感染症
かんせんしょう

のほとんどはウイルスが体
からだ

に入
はい

ることでおこります。コロナ

ウイルスやヘルパンギーナと手足
て あ し

口病
く ちび ょ う

は、エンテロウイルス。咽頭
い ん と う

結膜熱
け つ ま く ね つ

(プール熱
ね つ

)と流行性
り ゅ う こ う せ い

角
か く

結膜炎
け つ ま く え ん

はアデノウイルスが原因
げ ん い ん

で

す。くしゃみなどの飛沫
ひ ま つ

やウイルスのついている物
も の

に接触
せっ し ょ く

することで

ひろがります。そのため手
て

洗
あ ら

いをしっかりすることが感染
か ん せ ん

予防
よ ぼ う

につ

ながります。  
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«感染症
か ん せ ん し ょ う

から身
み

を守
ま も

る基本
き ほ ん

は手
て

洗
あ ら

いです» 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①：睡眠
す い み ん

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えると「いいことがたくさん」あります。 

その１：記憶力
きおくりょく

がよくなります。（今日
き ょ う

勉強
べんきょう

した内容
ないよう

はその日
ひ

の睡眠
すいみん

で覚
おぼ

えます。） 

その２：集 中 力
しゅうちゅうりょく

と注意力
ちゅういりょく

もアップします。（睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと疲労
ひ ろ う

が回復
かいふく

しないためです。） 

その３：衝動性
しょうどうせい

が低下
て い か

して感情
かんじょう

の起伏
き ふ く

が穏
おだ

やかになります。 

その４：運動
うんどう

パフォーマンスがよくなります。 

その５：学力
がくりょく

も上
あ

がります。（睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や睡眠
すいみん

リズムが整
ととの

わないと学習
がくしゅう

内容
ないよう

の定着率
ていちゃくりつ

は

よくないです。） 

②：睡眠
す い み ん

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えるカギは「毎朝
ま い あ さ

同
お な

じ時間
じ か ん

に起
お

きる」ことです 

理由
り ゆ う

は朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びて脳内
のうない

の「体内
たいない

時計
と け い

」に光
ひかり

刺激
し げ き

が入
はい

るとセロトニンというホルモ

ンがたくさん分泌
ぶんぴつ

されます。セロトニンの働
はたら

きは①体内
たいない

時計
と け い

の睡眠
すいみん

スイッチを入
い

れ、

起
お

きてから 14時間
じ か ん

～16時間
じ か ん

後
ご

に眠気
ね む け

が来
く

るようにします。②昼間
ひ る ま

に働
はたら

く交感神経
こうかんしんけい

の

スイッチを入
い

れて、活動
かつどう

しやすい体
からだ

にします。毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

き睡眠
すいみん

リズムを整
ととの

え夏休
なつやす

みを過
す

ごすましょう。起
お

きる時間
じ か ん

が 2時間
じ か ん

以上
いじょう

ずれると時差
じ さ

ぼけ（ソーシャル・

ジェットラグ）をおこしてリズムが乱
みだ

れます。 

③：朝
あ さ

の過
す

ごし方
か た

について 

その１：起
お

きたらまずコップ 1杯
はい

の水
みず

をのむようにします。理由
り ゆ う

は寝
ね

ている間
あいだ

にコ

ップ 1杯分
はいぶん

の汗
あせ

をかき、尿
にょう

を出
だ

すので体
からだ

は脱水
だっすい

状態
じょうたい

になっています。その状態
じょうたい

だと

「ぼー」としていて元気
げ ん き

がでません。まずは水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりしましょう。 

その２：朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。ポイントは炭水化物
たんすいかぶつ

とたんぱく質
しつ

をと

ることです。炭水化物
たんすいかぶつ

は消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

に優
すぐ

れ、活動
かつどう

のエネルギー源
げん

になります。 

たんぱく質
しつ

は体
からだ

を作
つく

るだけでなく、一日
いちにち

の気分
き ぶ ん

（情緒
じょうちょ

）と密接
みっせつ

に関係
かんけい

しているので

毎食
まいしょく

取
と

り入
い

れるとメンタルは安定
あんてい

し、元気
げ ん き

もでます。 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

と朝
あ さ

ごはんで活動
か つ ど う

できる体
からだ

つくりをしましょう。 

夏休
な つ や す

みに気
き

をつけたい睡眠
す い み ん

と朝
あ さ

の過
す

ごし方
か た

について 

知
し

っていますか？朝
あ さ

ごはんのもう一つの役割
や く わ り

 

体
からだ

中
じゅう

の細胞
さいぼう

にある体内
たいない

時計
と け い

をリセットします。朝
あさ

ごはんを食
た

べると脳
のう

の体内
たいない

時計
と け い

と

細胞
さいぼう

の体内
たいない

時計
と け い

が一緒
いっしょ

のリズムで働
はたら

くようになり、その日
ひ

1日、元気
げ ん き

に過
す

ごせます。 
 


