
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
２０２３年 9月発行 

宮の原中学校 

保健室 

 9 月２３日は秋分の日。太陽が真東から登り、真西に沈む 1 日です。本格的な秋の到来であり、

この日を境に少しずつ夜が長くなっていきます。スポーツの秋、読書の秋など、「秋」の楽しみ方

はさまざま。「食欲の秋」だけにならないように、勉強も運動もバランス良く取り組んで、元気に

学校生活を過ごしてくださいね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 月９日は救急の日です。下記の正しい応急手当の仕方についての動画を観て、いざという時に落

ち着いて行動できるようにしましょう。 

☝「正しい応急手当 間違った応急手当」

の動画は、こちらから。【視聴期間は 9 月末まで】 

👈「応急手当の知識 あ

なたのレベルはどれくら

い？」の動画は、こちらから

【視聴期間は 9 月末まで】 

☝「こんなにｽｺﾞｲ！睡眠の効果」の動画

は、こちらから【視聴期間は 9 月末まで】 

夏休み明けは、「学校に行きたくない・朝起きるのが辛い」人が多くなります。現代は２４時間

光が射す環境にあるため、睡眠ホルモンである「メラトニン」の分泌が、本来多く出る夜に少なく

て、朝の眼ざめの時間に多く出てしまうために、起きるのが辛くなるそうです。対策として、日本

体育大学教授 野井真吾先生によると、夜はできるだけ暗くして寝ることと、朝に日光を浴びる（メ

ラトニンは光を浴びると減少する）環境として東側にベットを置き、朝はカーテンを開けるかカー

テンは閉めないで寝るといいそうです。たったそれだけで、メラトニンの分泌をコントロールして

楽に目覚めることができます。朝起きるのが辛い方は、ぜひ、日常生活に取り入れてみてください。 


