
 
 

 

 

 

自律神経の乱れに気を付け、「夏バテ」を予防しよう 
自分の意思では動かせない機能（汗をかく、食べ物の消化、心臓を動かすなど）をもつ神 

経を自律神経といいます。この自律神経の働きが乱れると、夏バテを引き起こします。 

睡眠不足による体や脳の疲労、暑さ、冷房による温度差、ストレスは、自律神経の乱れの原 

因となります。 

 
 

 

 
 
 
 

    

      

病気の治療をお願いします 
視力検査や歯科健康診断等で、検査や治療が必要な場合は、休み中に 

受診するようにしてください。なお、受診・治療終了後、受診結果カー 

ドを学校へ提出してください。（受診カードを紛失された場合でも、治療 

を終えられたら、学級担当へお知らせください。） 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

   今よりも生活力アップ！ 

生活見直し週間の結果 

           

達成した人が多かった目標 達成した人が少なかった目標  

・寝る３０分前にメディアをやめる（１年） ・リラックスして布団に入る（１年） 

・ながら勉強をしない（２年） ・○時までにメディアをやめる（２年） 

・食事や勉強の場で使わない（３年） ・リラックスして布団に入る（３年） 

生活委員会の生徒集会での発表から 

   
 
睡眠が不足すると、体がだるい感じがしま

す。そして、体調不良や集中力・記憶力も低

下します。やる気も出なくなり、そのような

状態が続くことで学校の成績が落ちてしま

います。 
                   

 
首や肩が凝った場合には、首をゆっくり回した

り筋肉を伸ばしたりすると気持ちよく睡眠に入れ

ます。目を閉じたり腹式呼吸をしたりすることも

おすすめです。 
スマホなどのメディアの画面からは、「ブルーラ

イト」という光線が出ています。このブルーライト

は、よい睡眠を阻害するものです。睡眠前にメディ

ア使うことは控えましょう。 
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起床時刻評価

 令和５年７月２４日（月） 南砺市立井波中学校  
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暑い夏、熱中症に注意しましょう 
７月１日～８月３１日「熱中症予防強化月間」 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

夏休み号 

＜夏バテ防止のための自律神経のセルフケア＞ 
◆冷房の設定温度に注意（冷やし過ぎない。室温の目安は２６～２８度） 

◆水分補給は常温の飲み物にする 

◆冷たい物を食べ過ぎない（下痢や便秘、食欲不振の原因になるので、要

注意。温野菜や汁物もプラスしましょう。） 

◆ストレスをため込まない  

◆規則正しい生活習慣（昼夜逆転に注意。） 

保健だより 

A ６～７日守れた  

B ３～５日守れた 

C １～２日守れた  

D 守れなかった 
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就寝時刻評価


