
 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

あと９日登校すると、待ちに待った夏休みです。夏休みは、自由な時間が増えるからこそ、見通しをもって計

画的に物事を進めることが大切です。健康面でも、夜更かしや運動不足などを続けていると、通常の生活リズム

に戻すのが難しくなってしまいます。いつも以上に規則正しい生活習慣を意識して、充実した有意義な夏休みに

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《７月号》 
令和８年７月６日 

印西市立滝野中学校 

保 健 室 

〈７月の保健目標〉 

 

 

 

 

夏を健康に過ごそう 

これは何のグラフでしょう…？ 

 

 

 

 

 

左のグラフは、世界各国の“ある時間”

を表したものです。何を表したものかわか

りますか？ 

―――正解は、平均睡眠時間です。グラフ

を見てわかる通り、日本人は世界的に見て

も睡眠時間がとても短いのです。（米国と

の差はなんと１時間１０分！）そこで、あ

なたの普段の睡眠時間はどのくらいか、思

い出してみましょう。睡眠不足は心と体に

どんな影響があるのでしょうか…？ 

※厚生労働省「睡眠時間の国際比較」より作成 

しっかり寝た方が、 

勉強効率がアップする！？ 

 

学習内容は、睡眠中に脳内で整理・保存され 

ます。睡眠不足だと、海馬（記憶に関わる脳 

の部分）の容積が小さくなるという研究結果 

も…！試験前こそ早く寝ることが大切です。 

一流アスリートほど 

睡眠を重視している！？ 

 

ボールを投げる、楽器を弾くなどの「身体で 

覚える記憶」も睡眠と深く関わっています。  

よく眠った方が、バスケのスリーポイントシ 

ュートの成功数が上がったというデータも。 

睡眠不足は 

心にも影響する！？ 

 

睡眠不足だと、感情をコントロールする力や

他人を思いやる力が低くなり、イライラした

り不安になったりします。睡眠時間が短いと

募金額が減ったというデータもあります。 

「寝だめ」は要注意！？ 

 

睡眠を余分にため込むことはできません。寝

だめは、睡眠の「貯金」ではなく、これまで

の睡眠不足を「返済」しているだけに過ぎま

せん。平日と休日で睡眠時間に 2時間以上差

がある場合は、睡眠不足のサインです。  

 



 

 

 夏休みは、ネットやＳＮＳを使う機会が増えるはず。便利で楽しい一方で、やはり気をつけなければならない

こともあります。実際に全国で事件やトラブルが起きている今、「自分は大丈夫」と思わず、もう一度みんなで確

認してみましょう。情報化社会を生きる一人として、自分の行動に責任を持ち、時には慎重になることが大切で

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  １年 ２年 ３年 合計 

疾 

病 

頭 痛 ９ ７ １２ ２８ 

腹 痛 ７ ６ １３ ２６ 

気持ちが悪い ５ ７ ３ １５ 

その他 ５ ７ ６ １８ 

外 傷 ３０ ３０ ２１ ８１ 

合 計 ５６ ５７ ５５ １６８ 

ほけんしつ日記 ～６月 滝野中保健室の様子～ 

写真の機器を見たことはありますか？滝野中では、熱中症対策のた

め、運動場・体育館・武道場に暑さ指数計を設置しています。生徒の

みなさんもこまめにチェックして、体調管理に役立ててくださいね★ 

〈感染症発生状況〉 

新型コロナウイルス ２名 

〈ハンカチティッシュチェックランキング〉 

１位：１年Ｂ組  ９８％ 

２位：３年Ｃ組  ９６％ 

３位：１年Ｆ組  ９５％ 

夏休み、ネットの落とし穴に気をつけよう！ 

 

 

 

 

 

ＳＮＳで知り合った人と会うのは危険！！ 

 ＳＮＳやオンラインゲームで知り合い、仲良くなること

があるかもしれません。ですが、なりすまし、大きな事件

に巻き込まれる事例が後を絶ちません。「相談に乗ってくれ

るから…」「いい人だから大丈夫」と相手を信じ 

たくなるかもしれませんが、直接会うのはやはり 

危険。必ず身近な大人に相談してください。 

その投稿、本当に大丈夫？ 

・個人情報（顔、名前、学校名、 

住んでいる場所がわかる写真等） 

・許可を得ていない友達の写真 

・誹謗中傷の書き込み 

・悪口 

・知られたくない悩みや隠しごと 

（「ばらすぞ！」と脅しに利用され 

る可能性があります） 

・「家出したい」「お金欲しい」など 

誘い出しやすさを感じさせる言葉 

※実際、千葉県の中学生が闇バイト

に加担して逮捕された事例もあり

ます！ 

全てが正しいわけじゃない 

日常的に使われている ChatGPT。欲しい答

えを即座に返してくれるため、便利で心地よい

ものですが、立ち止まって自分なりに考えた

り、周りの人の意見を聞いたりすることも忘れ

てはいけません。情報を精査する必要があると

いう点では、ネットも同じですね。賢く活用で

きるようにしていきましょう。 


