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  保 健 室   
☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆ 
夏休みが終わり、２学期がスタートしました。それに伴い 

休み中との異なった生活リズムに加え、暑さなどで体調を 

崩しやすくなります。疲れている時は、いつもより早めに 

寝て、次の日に疲れを残さないようにしましょう。 

また２学期は行事もたくさんあります。万全の体調で 

のぞめるように、規則正しい生活習慣を心がけましょう。 

☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆ 
 
 
 
 
寝る前のスマホやタブレット。少しだけ楽しむつもりが、つい夢中になっていつの間にか眠れなく

なった…という経験はありませんか？ここ何年かでスマートフォンやタブレットは、ずいぶんと普及

してきましたが、強い光刺激が睡眠・健康の妨げになっているのが問題となっています。 
パソコン・スマホ・タブレットなどから出る強い光は、夜間（特に眠る前）に浴びると 眠りを誘うホ

ルモンである”メラトニン”の分泌がおさえられてしまいます。そのため寝つきが悪くなったり、眠り

が浅くなったりして、朝起きても疲れが取れないなど、生活リズムや体調を崩してしまう人が増え

ているそうです。 
 
またもう一点気をつけたいのは、「目の水晶体は、若いときほどブルーライトを透過しやすく、その

影響を受けやすい」ということ。皆さんぐらいの年代は特に、目の健康の面から考えても、スマホ・

タブレット等の使い方について注意が必要です。 
 
 
毎日を健康に過ごすには、食事・運動・休養および睡眠のバランスが取れた生活を続けること

が大切です。自分の生活を見直して、規則正しい生活をするために、自分でも出来ることを考

え、実践していきましょう。 
特に、体調不良になりやすい・体調の悪い日が続くなどの症状がある人は、まずは生活習慣を

見直してみてくださいね。 
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――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 
 
 
暑いと鼻血も出やすいですね→ 
●鼻血…軽く下を向いて、鼻をつまみましょう！ 
注意点：鼻血がのどに降りてきて吐き気に繋がるため、上を向かないこと 

首を痛めることがあるので、首のうしろを叩かないこと 
繊維が残ることがあるので、ティッシュを鼻につめないこと 
止まったからといって、鼻をかんだり鼻をこすり過ぎないこと 


