
 

 

体調チェックをしましょう！ 

毎朝、起きた時に体温を測りましょう。「体温表」に記入して毎日体調管理をしてください。 

朝、37.0度以上体温がある場合は、家で様子をみましょう。必要に応じて病院での受診を 

お願いします。熱が 37.0度以上でなくても、のどが痛い、頭が痛い、おなかが痛い、気持ちが 

悪い、だるい等、体に違和感があるときは、自宅で静養するか、病院へ行って医師の診察を受 

けましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旭中 

体育館 2 階玄関。 

AED使えますか？９月９日は救急の日！！ 

学校の AED は、体育

館 2 階玄関に設置して

あります。扉を開ける

と、大きな音が鳴りま

すが、扉を閉めれば音

はならなくなります。

緊急事態が起きたこと

を知らせるブザーとな

っています。 



 

 

寝苦しい日が続いています。睡眠は体を休め、免疫力を高めるためにとても重要です。自分なり

の工夫で質の良い睡眠をとれるようにしましょう。 

寝る前・寝るときの生活ポイント 
①寝る６０分前までに入浴し、体温を下げる 

体温には深部体温（脳の体温：日中高く、夜低い）と、皮膚体温（手足の温度：日中低く、

夜高い）の２種類があり、これらの差が縮まると眠くなります。ここで有効なのが「入浴」で

す。 

寝る直前の入浴は体温を上げ、眠気を後退させてしまうので、１時間前くらいに入るのが

効果的です。深部体温は「上がった分だけ下がろうとする」性質があるので、入浴で深部体温

を意図的に上げれば、入眠時に必要な深部体温の下降が大きくなり、熟睡につながります。 

 

②寝る前に電子機器類の光（ブルーライト）を浴びない 

 スマートフォンなどの光を寝る前に浴びると… → 眠りホルモンである

メラトニンが減少する→ 寝つけなくなる→ 深いノンレム睡眠が出ない→ 

レム睡眠が短くなり記憶の定着が起こらない→ 睡眠の量も質も減少する、

という悪循環が起こります。 

 見ていると「楽しい」「むかつく」などの感情が入ったり、「知りたい」という探究心からか

えって集中力が高まったりして、目が覚めてしまい寝つけなくなります。 

 

③平日も休日も、同じ時間に寝て起きる 

 平日の睡眠不足を解消しようと、休日に寝だめ（平日より２時間以上多く

寝る）をしたり、夜更かしをして遅く起きたりしていませんか？人は起きた

時間で、眠くなる時間が決まる生物です。遅い起床は、睡眠リズムをくるわ

せます。毎日同じ時間に寝起きするのが理想です。 

 

睡眠の５つの役割 
①脳と身体の休息  深いノンレム睡眠の時間を確保できれば、その後の睡眠リズムも整い          

ます。 

② 記憶の整理と定着 睡眠により記憶の定着を行います。 

③ ホルモンバランスの調整 

        睡眠をとることで、レプチン（ダイエットホルモン）が脳内にでてき  

ます。また、深い眠りのノンレム睡眠の時に、成長ホルモンが出ます。

成長ホルモンは成長させるだけのホルモンではなく、傷ついた細胞の修

正を行います。 

④免疫力を高める  睡眠中に免疫細胞の働きが活発になり、病原体への抵抗力を高めます。 

⑤脳の老廃物の除去 睡眠中、脳内のストレスホルモンを老廃物として処理します。認知症

予防にも、睡眠は大切です。 

よく眠れますか？ 


