
 ２０２４年になりました。今年もよろしくお願いします。みなさ

んは今年の目標を立てましたか？目標を達成するためにはコツコツ

と努力を積み重ねることが大切です。そのためには、まず健康な心

と体が必要です。今年もケガや病気に気を付けて過ごしましょう。 

みなさんの毎日が、充実した日々になるよう応援しています！ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

令和６年１月 

陽南中学校保健室 

１月の保健目標 

かぜやインフルエンザの予防に努めよう 

 

かぜとインフルエンザはどう違う？ 

みなさんご存知、冬の時期、私たちにとっての大敵、「かぜ」と「インフルエンザ」ですが、この２つの違いが

分かりますか？大まかな症状や予防法は似ていますが、違いもあります。比較してみてみましょう。 

体調を崩してしまった時や受診の際の参考にしてください。 

 

  

室内環境の目安 

温度：１７℃以上２８度以下 

湿度：３０％以上８０％以下 



 
 
 

睡眠について 

今年度保健委員会では「睡眠」をテーマに活動しています。１７日（水）の生徒会朝会では、睡眠状況のアンケ

ート結果を中心に発表をしました。その様子と、養護教諭が作成した掲示物を紹介します。また、睡眠をテーマ

にした保健だよりも配布する予定ですので、ぜひ読んでみてください。 

 

 

 

 
保健室前廊下の壁面に 

発表した内容を掲示しました！ 

 

 眠っているときの脳と体の状態です。 

★や？をめくると…？！ 

 
保健委員会の生徒が 

原稿を読んでいます。 

睡眠の役割 

①体や脳を休める 

②勉強したことを整理する 

③体を成長させる 

レム睡眠：体は眠っていても脳は起きている状態。 

（夢を見る、情報の整理・分類・記憶） 

ノンレム睡眠：体も脳もぐっすり眠っている状態。 

（成長ホルモンの分泌、いらない記憶の消去） 

睡眠の大敵！「ブルーライト」 

テレビ、スマートフォン、ゲーム機などの液晶画面

から多く放出させる強い光のこと。「眠れ」と指示を

出すホルモン（メラトニン）の分泌を妨げます。 

 

 

寝る１時間前には、電子機器の 

使用をやめるなど、ブルーライトを 

できるだけ避け、眠りやすい環境を 

整えましょう。 
 

 

睡眠不足が及ぼす影響は？ 

何時間眠ればいい？ 

陽南中生の平均睡眠時間は？など 

気になった方は保健室前廊下を 

チェックしてみてください★ 


