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阿山
あ や ま

中学校
ちゅうがっこう

保健室
ほ け んし つ

 ２０２４年度
ね ん ど

 第
だい

１１号
ごう

 

 健康で有意義な冬休みにしよう 
 

 

冬休
ふゆやす

みは夏休
なつやす

みと比
くら

べると短
みじか

いですが、寒
さむ

くて布団
ふ と ん

か

ら出
で

にくかったり、大晦日
お お みそ か

やお正月
しょうがつ

などのイベントがき

っかけとなって生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたりすることがありま

す。「冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

も学校
がっこう

へ行
い

く日
ひ

と同
おな

じ生活
せいかつ

を！」とは言
い

い

ませんが、遅
おそ

寝
ね

・遅
おそ

起
お

きが定着
ていちゃく

して、昼夜
ちゅうや

逆転
ぎゃくてん

の生活
せいかつ

に

なってしまわないように気
き

をつけましょう。 

ぐっすり眠
ねむ

ってすっきり目覚
め ざ

めるために、お風呂
ふ ろ

に入
はい

ったときは湯船
ゆ ぶ ね

につかってしっかり体
からだ

を温
あたた

め、体
からだ

が冷
ひ

えないうちに布団
ふ と ん

に入
はい

るようにしましょう。 

 

２０２４年
ねん

もあと少
すこ

しで終
お

わろうとしています。この１年
ねん

はみなさん

にとってどのような年
とし

でしたか？１年
ねん

の最後
さ い ご

にしっかりとふり返
かえ

って、

新
あら

たな気持
き も

ちで新年
しんねん

を迎
むか

えてください。 

 さて、明日
あ し た

からはみなさんが待
ま

ちに待
ま

った冬休
ふゆやす

みが始
はじ

まります。限
かぎ

ら

れた時間
じ か ん

を大切
たいせつ

に使
つか

って有意義
ゆ う い ぎ

に過
す

ごしてください。３学期
が っ き

にみなさん

の元気
げ ん き

な姿
すがた

が見
み

られることを楽
たの

しみにしています。 

 

気をつけて！寝る前のスマホ 

 

 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

アンケートで「スマホやタブレット、ゲームなどを寝
ね

る

直前
ちょくぜん

まで使用
し よ う

している」と回答
かいとう

した人
ひと

は全校
ぜんこう

生徒
せ い と

の７５.７％でした。 

スマホやテレビの画面
が め ん

から発
はっ

せられるブルーライトは、目
め

に見
み

える

光
ひかり

の中
なか

で最
もっと

もエネルギーが強
つよ

いと言
い

われています。目
め

からブルーラ

イトが入
はい

ると、眠気
ね む け

を引
ひ

き起
お

こす「メラトニン」というホルモンの分泌
ぶんぴつ

が抑
おさ

えられてしまいます。昼夜
ちゅうや

を問
と

わずスマホを使
つか

い続
つづ

け、メラトニ

ンの分泌
ぶんぴつ

が減
へ

ってしまうと、体内
たいない

時計
ど け い

の睡眠
すいみん

と覚醒
かくせい

のリズムが乱
みだ

れ、 

 肥満
ひ ま ん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

になりやすくなるという報告
ほうこく

もあります。メラトニンは起床
きしょう

後
ご

１４

～１５時間
じ か ん

経
た

ってから分泌
ぶんぴつ

が始
はじ

まります。朝起
あ さ お

きたら太陽
たいよう

の光
ひかり

をしっかり浴
あ

びて、体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせてあげましょう。また、寝室
しんしつ

にスマホを持
も

ち込
こ

まないようにす

るなどの工夫
く ふ う

をして、眠
ねむ

る前
まえ

にブルーライトを浴
あ

びない生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

タバコを吸
す

い始
は じ

めるのが

早
は や

いほどニコチン依存
い ぞ ん

に

なりやすく、やめられなく

なります。また、肺
は い

がんな

ど様々
さ ま ざ ま

な病気
び ょ う き

のリスクに

もなります。 

 

はっきり断
ことわ

ることが大事
だ い じ

！ 

 
自分
じ ぶ ん

の健康
け ん こ う

は自分
じ ぶ ん

で守
ま も

りましょう。 

 

 

 

未成年
み せ い ね ん

は大人
お と な

よりも

脳
の う

や内臓
な い ぞ う

、二次
に じ

性徴
せいちょう

への影響
えいきょ う

が大
お お

きく、ア

ルコール依存症
い ぞ ん し ょ う

にも

なりやすいと言
い

われて

います。 

 

 

発育測定をおこないます 

 ３学期
が っ き

の身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

の測定
そくてい

を行
おこな

います。 

日時
に ち じ

 ： １月
がつ

９日
か

（木
も く

） １時間目
じ か ん め

 

場所
ば し ょ

 ： 男子
だ ん し

･･･図書室
と し ょ し つ

  女子
じ ょ し

･･･保健室
ほ け ん し つ

 

 

 

 

 
歯科
し か

検診
けんしん

や視力
しりょく

検査
け ん さ

で治療
ちりょう

が必要
ひつよう

と診断
しんだん

され

た人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

をしていない人
ひと

は冬休
ふゆやす

みを

利用
り よ う

して病院
びょういん

に行
い

っておきましょう。治療
ちりょう

が済
す

んだら学校
がっこう

へお知
し

らせください。 

 

 

冬
ふ ゆ

に活躍
か つ や く

するウイルスは乾燥
か ん そ う

した場所
ば し ょ

が大好
だ い す

きなので、保湿
ほ し つ

対策
た い さ く

はとても重要
じ ゅ う よ う

。 

身近
み ぢ か

なもので簡単
か ん た ん

にできるエコな保湿
ほ し つ

対策
た い さ く

を３つご紹介
し ょ う かい

します。 

 

水分
すいぶん

をよく含
ふく

んだ 

洗濯物
せんたくもの

を部屋
へ や

の中
なか

に干
ほ

しましょ

う。バスタオルのような大
おお

きいも

のを干
ほ

しておくと、さらに効果
こ う か

が

あります。〇
まる

 

机
つくえ

の上
うえ

や枕元
まくらもと

 

などにお湯
ゆ

を入
い

れたうつ

わを置
お

くのもおすすめで

す。ただしこぼさないよう

に注意
ちゅうい

を！ 

水
みず

の中
なか

に少 量
しょうりょう

の 

エッセンシャルオイルを混
ま

ぜて霧吹
き り ふ

きで空気中
くうきちゅう

に振
ふ

り

かければ、保湿
ほ し つ

だけでなく

リラックス効果
こ う か

も。 

☆髪型
か み が た

に注意
ち ゅ う い

してください。 

☆体操服
た い そ う ふ く

で測定
そ く て い

します。 

→体操服
た い そ う ふ く

登校
と う こ う

OK！！ 

 


