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 長かったようであっという間の夏休み、皆さんどんな夏休みを 

過ごしましたか？ダラダラ過ごしてしまった人も、今月は再スター 

トのチャンスです。まずは生活リズムを学校モードに切り替えると 

ころから始めましょう！今まで朝食を抜いていた人、朝ギリギリで 

遅刻が多い人も、新しい生活リズムを作るチャンスですよ。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたの体内リズムをコントロールしているのが、脳の「起床下部」。ここは時計に似た機能があると言わ

れています。これが“体内時計”と呼ばれるものです。これによって、私たちの身体には一定の時刻が来る

と眠くなり、ある程度の時間眠ると目覚める、という自然のリズムが備わっています。ところが、不規則な

生活を続けると、体内時計のリズムが乱れ、朝目覚めが悪くなったり、寝付きが悪くなるということが起こ

ってしまうのです。 
 

 

 

 

 

 

①カーテンを開けて朝の光をしっかり浴びよう   ①優しい音楽を聴いてリラックス 

②朝昼晩１日３食しっかり食べる         ②ぬるめのお風呂にのんびりつかろう 

③日中は体を動かしたり、大きな声を出して    ③眠る１時間前にストレッチなどの軽い運動 

 歌ったり笑ったりしよう            ④ホットミルクを飲んで、ホルモン「メラトニン」を

分泌させよう。 

○９月９日は救急の日！ 
 本校にはＡＥＤが２台保管されています。皆さん、どこにあるか知っていますか？ 正解は･･･ 

１つは職員室の入り口、もう１つは卓球場にあります。いざというときのために覚えておきましょう。 

 

 

 

 

 

 
 

朝 

体内リズム 正常化作戦！！

夜 


