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 今週は河北杯の練習や準備に一生懸命取り組む姿が見られました。「昨日は疲れていつもより

早く寝ました！」という声が多く聞かれたように思います。河北杯当日も大きなけがや体調不良

なく終えたいですね。そのためには，十分な睡眠・朝ごはん・水分補給・準備運動が大切です。 

体調を整えて万全な状態で明日を向かえましょう。 

日本は最も睡眠時間が短い国 
日本は世界の国々と比較して，睡眠時間が短い国です。中学生の睡眠時間も年々短くなって 

います。睡眠は健康に過ごすためには欠かせないもので，効果は主に２つあります。 

① 疲労を回復する・体の成長 

 寝ている時は成長ホルモンが分泌
ぶんぴつ

されます。成長ホルモンは体の成長を促
うなが

すだけでなく，疲

れをとる役割もあります。 

② 記憶する 
 睡眠は記憶の形成にも重要な働きを担っています。記憶には大きく分けて２種類あります。 

「手続き記憶」：スポーツの動作や楽器の演奏など，体が覚える記憶。 

「意味記憶」：英単語や数学の解き方など，脳が学習したことを覚える記憶。 

 睡眠には記憶を消す機能もあり，嫌なことや怖かったことを記憶として残さないようにして

います。「寝て忘れる」ことで，私たちの心と体を守ってくれています。 

睡眠不足は落ち込んだりイライラしたり，心が不安定な状態になる原因にもな

ります。“十分な睡眠”は８時間ほど必要です。スマホやゲームが楽しい気持ちも

分かりますが，日付が変わる前には寝ましょう！ 

５月病とは：正式な病気ではありません。新年度からの環境や人間関係の

変化によって，疲れやストレスがたまり，ゴールデンウィークなどの長め

の休日をきっかけに心身の不調が現れることをいいます。新生活に慣
な

れよ

うと精一杯がんばっていた心とからだのサインです。 



           急に暑くなった日は 熱中症に注意！ 

 

５月 １日（水） 尿検査 

   ２日（木） 尿検査（予備日） 

１５日（水） 歯科検診（全学年）  ９：３０ 

   ２１日（火） 耳鼻科検診（１学年）１３：３０  

６月 ５日（水） 内科検診（全学年） １３：３０ 

   ２０日（木） 眼科検診（全学年） １４：３０ 

おうちの方へ（お願い） 

 学校での健康診断はスクリ

ーニング（疾病等異常や疑い

があるかどうかのふるい分

け）になりますので，病院受

診の結果「異常なし」の場合

もあります。“治療のすす

め”は，受診されましたら結

果を記入していただき，学校

に提出してください。 

          明日は河北杯です。予報では，気温が２０℃超えになるようです。５月初めと 

いうことで，みなさんの体は暑さに慣れていない状態です。これは熱中症になり 

やすい状態でもあります。熱中症を予防するためには，運動中だけでなく，運動前の水分補給が大切 

です。当日は必ず水筒を持ってくるようにしましょう。また，朝ごはんを抜くと体が脱水状態になり 

やすく，体調不良や熱中症になる危険性があります。当日は，必ず朝ごはんを食べてきてくださ 

い。みなさんの中には朝は胃が食べ物を受けつけない人もいると思います。食べないのではなく，食 

べられる物は何かぜひ探してみてください。スムージーやお茶漬けがおすすめです。 

実施済み 


