
 

 

 

 ５月５日は立夏
り っ か

といい、暦
こよみ

の上では夏が始まります。まだ真夏
ま な つ

ほど暑くありませんが、暑さに慣
な

れていない

時期なので、熱中症
ねっちゅうしょう

に注意が必要です。こまめに水分をとること、規則
き そ く

正しい生活習慣
しゅうかん

を送ることなどの

熱中症
ねっちゅうしょう

対策を行い、体調を崩
くず

さないようにしましょう！ 

 

人間の体内時計は１日何時間に設定されているか知っていますか？１日は２４時

間ですが、人間の体内時計は２４時間よりも長めに設定されています。そのため、生

活リズムが乱
みだ

れると体内時計がくるってしまい、心と体に不調が出てきます。心身の健康のために、次のポイ

ントを心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

★今月の保健目標：規則
き そ く

正しい生活をしよう！ 

Ｎｏ．２ 

R６．５．１ 

五島高校定時制  

 

 

★寝
ね

る１時間前からスマホ・ゲームをやめる。 

 

★朝起きる時間を固定する。 

 

★朝日を浴
あ

びる。 

 

★朝食を食べる。 

生活リズムを整えるためのポイント 強い光を見ると、睡眠
すいみん

にに欠か

せないホルモン（メラトニン）

の分泌
ぶんぴつ

にが減ってしまい、寝
ね

につき

の悪さや、睡眠
すいみん

にの質の低下に

つながります。照明を暗くする

ことも大切です。 

寝
ね

にる時間ではなく、まず

は起きる時間を固定しま

しょう！寝
ね

にる時間が遅
おそ

にかっ

たとしても起きる時間が

同じであれば、夜は自然

と眠くなり、早寝
は や ね

にができる

ようになります。 

朝日を浴
あ

にるることと朝食をと

ることで、体内時計を整えるこ

とができます。目が覚めたら

まずはカーテンを開けて朝日

を浴る、朝食をとるという習慣

ができるとよいですね。また、

日中に光を多く浴
あ

にるることで

夜に分泌
ぶんぴつ

にされるメラトニンの

量が増え、よく眠れるようにな

ります。 


