
本番に強い自分になろう！ 
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３年生のみなさんは、もうすぐ私立入試や推薦
すいせん

・多部・特色選抜
せんばつ

がありますね。睡眠
すいみん

時間を削
けず

って、徹夜
て つ や

で勉強していませんか？全体的に見て、体調不良を訴
うった

えて保健室に来た人に話を聞くと、「遅
おそ

くまで勉強

をしていた」という人が多いです。また、２月は学年末テストがあります。１・２年生のみなさんも、テスト前

だけ夜遅くまで勉強するのではなく、日頃
ひ ご ろ

から計画的に勉強する習慣をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより
～今月の保健目標～ 

生活習慣を見直し、 

心身ともに健康な生活をしよう 

頑張れ！ ３年生！！！ 

夜型生活のデメリット 

試験は基本的に昼間に行われます。朝型生活を習慣化すれ 

ば、試験の時間帯に脳が活発に働く状態にできます。 

本番で力を出し切るためにも、早寝
は や ね

早起きを心がけ、朝型の生活リズムに

整えていきましょう。 

試験本番に 

強いのは 

「朝型生活」 

免疫
めんえき

力ダウン 

睡眠不足は免疫力を下げ、

体調を崩
くず

すリスクを高めます。 

集中力ダウン 

夜更
よ ふ

かしした翌日は、ぼーっ

としたり、居眠りをしたりしやす

くなります。 

定着力ダウン 

記憶
き お く

は寝ている間に整理され

ます。睡眠時間が短いと、せっか

く勉強しても忘れてしまうかも。 

試験中、頭が真っ白になってしまったときは・・・ 

・深呼吸をする：緊張
きんちょう

すると呼吸は浅くなりがち。酸素を脳にいきわたらせるためにも、ゆっくり深呼吸を

してみましょう。 

・目を閉じる：一度目を閉じて視覚からの情報を遮断
しゃだん

するのも、心を落ち着ける手助けになることがあり

ます。 

スタート 
「はい」「いいえ」で答えて、 

チェックしてみましょう。 

鼻水はサラサラだ 

熱がある 目がかゆい 

2週間以上ずっと 

症状が続いている 
くしゃみが何度も 

続けて出る 

安静にしてしっかり休みましょう。 

数日経っても症状が改善しないときは病院へ。 

 

病院で診断を受けましょう。 

服薬で楽になることがあります。 

 


