
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 快眠
かいみん

のためにできることはたくさんあります。次
つぎ

の中
なか

から、始
はじ

められそうなことを試
ため

してみましょう！

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に、自分
じ ぶ ん

にあった「眠
ねむ

くなる方
ほう

法
ほう

」を見
み

つけてみるのもいいですね♫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

３年
ねん

１２月
がつ

 

鴨島
かもじま

支援
し え ん

学校
がっこう

 

保
ほ

 健
けん

 室
しつ

 

参考）雑誌「健」 

みなさん、２学
がっ

期
き

お疲
つか

れ様
さま

でした。もうすぐ冬
ふゆ

休
やす

みが始
はじ

まりますね♪ 

１年
ねん

の疲
つか

れが出
で

て体
たい

調
ちょう

を崩
くず

してしまわないように、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えて過
す

ごしてくださいね♪ 

  

健
けん

康
こう

観
かん

察
さつ

表
ひょう

について 

朝
あさ

・夕
ゆう

１日
にち

２回
かい

の検温
けんおん

を 行
おこな

い、「健康
けんこう

観 察 表
かんさつひょう

（1月分
がつぶん

）」に記録
きろく

しましょう。 

医療
いりょう

機関
きかん

を受診
じゅしん

する際
さい

、経過
け い か

をみることができます。大切
たいせつ

に保管
ほ か ん

してください。 

「An apple a day keeps the doctor away．」 

 みなさんは、こんな言
こと

葉
ば

を聞
き

いたことがありますか？ 

これはイギリスのことわざで、「１日
にち

１個
こ

のりんごは医
い

者
しゃ

を遠
とお

ざける」という意味
い み

です。 

りんごの健康
けんこう

効果
こ う か

をうたったことわざが世界
せ か い

各国
かっこく

にあるように、りんごにはさまざまな効能
こうのう

が

あります。 

 りんごに多
おお

く含
ふく

まれるカリウムは塩
えん

分
ぶん

を体
たい

外
がい

に排
はい

出
しゅつ

する働
はたら

きがあるので血
けつ

圧
あつ

の上
じょう

昇
しょう

を防
ふせ

ぐことにつながり、抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

を持
も

つポリフェノールも多
おお

く含
ふく

んでいます。 

 そんなりんごが持
も

つ注
ちゅう

目
もく

の成
せい

分
ぶん

はアップルペクチン。水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

であるペクチンは、

腸
ちょう

内
ない

の善
ぜん

玉
だま

菌
きん

を増
ふ

やしたり、悪
あく

玉
だま

菌
きん

の繁
はん

殖
しょく

を防
ふせ

いだりする働
はたら

きを持
も

つことから、整腸
せいちょう

作用
さ よ う

が期待
き た い

できます。 

 今
いま

がまさに旬
しゅん

のりんご！食
た

べやすく、果
くだ

物
もの

の中
なか

では保
ほ

存
ぞん

性
せい

に優
すぐ

れていることも魅
み

力
りょく

の１つ

です。 

 毎
まい

日
にち

の食
しょく

生
せい

活
かつ

にりんごをとり入
い

れて、冬
ふゆ

を元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

りましょう！ 

保健
ほ け ん

だより（冬
ふゆ

休
やす

み前
まえ

特
とく

別
べつ

号
ごう

） 

「眠
ねむ

ろうとしても眠
ねむ

れない」という経験
けいけん

、ありませんか？心配
しんぱい

なことがあるとき、寝
ね

る前
まえ

に

スマホを触
さわ

ってついつい・・・。 

 色
いろいろ

々な原
げん

因
いん

があると思
おも

いますが、成
せい

長
ちょう

期
き

のみなさんにとって睡
すい

眠
みん

は大
たい

切
せつ

な時
じ

間
かん

です。 

こんなことはありませんか？ 

□寝
ね

つきが悪
わる

い 

□夜
よ

中
なか

に何
なん

度
ど

も目
め

が覚
さ

める 

□一
いち

度
ど

起
お

きた後
あと

、なかなか寝
ね

つけなくなる 

□早
そう

朝
ちょう

に目
め

が覚
さ

めてしまう 

□睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

のわりに熟
じゅく

睡
すい

感
かん

が感
かん

じられない 

 一
ひと

つでもチェックがついたら、

快
かい

眠
みん

のコツを試
ため

してみよう！ 

① 寝
ね

る・起
お

きる時
じ

間
かん

を一
いっ

定
てい

に 

夜
よ

ふかしや寝坊
ね ぼ う

、昼寝
ひ る ね

のしすぎは体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

を乱
みだ

すので注
ちゅう

意
い

。毎
まい

日
にち

同
おな

じ時
じ

刻
こく

に寝
ね

る・起
お

きるのを習
しゅう

慣
かん

に。 

② 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

にこだわらない 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

には個人差
こ じ ん さ

があります。「○時
じ

間
かん

眠
ねむ

る！」と厳
きび

しい目
もく

標
ひょう

を立
た

てなくてもOK。 

③ 太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

体内
たいない

時計
ど け い

を調整
ちょうせい

する働
はたら

きがある太陽
たいよう

の光
ひかり

。 

早
そう

朝
ちょう

に浴
あ

びると、自
し

然
ぜん

と夜
よる

に眠
ねむ

くなります。 

④ 適度
て き ど

に運動
うんどう

する 

ほどよい体
からだ

の疲
つか

れは心
ここ

地
ち

よい眠
ねむ

りにつながります。 

日
にっ

中
ちゅう

に軽
かる

く汗
あせ

ばむ程
てい

度
ど

の運
うん

動
どう

をめざしましょう。 

⑤ 自
じ

分
ぶん

流
りゅう

のストレス解
かい

消
しょう

法
ほう

を 

ストレスは眠
ねむ

りの大
たい

敵
てき

。音
おん

楽
がく

・読
どく

書
しょ

・スポーツなど自
じ

分
ぶん

に合
あ

った趣
しゅ

味
み

を見
み

つけて上
じょう

手
ず

に気
き

分
ぶん

転
てん

換
かん

を。 

⑥ 寝
ね

る前
まえ

に心
しん

身
しん

をリラックス 

ぬるめのお風呂
ふ ろ

にゆっくり入
はい

ったり、音楽
おんがく

や読書
どくしょ

など好
す

きなことに触
ふ

れる時
じ

間
かん

をつくったりしましょう。 

⑦ 眠
ねむ

りやすい寝
しん

室
しつ

をつくる 

寝
しん

具
ぐ

や照
しょう

明
めい

を自
じ

分
ぶん

に合
あ

ったものに。睡眠
すいみん

には室温
しつおん

２０℃前後
ぜ ん ご

、湿度
し つ ど

４０～７０％くらいがよいといわれ

ています。 


