
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１月１４日（金） 

国光原中学校保健室  
 いよいよ 2022 年が始まりました。遅くなりましたが、今年もよろしくお願い

します。今年は「寅年」。「寅」は動物のトラのことです。黄色地に黒色の毛皮の模

様から、トラに生まれる前は夜空に輝く星だったのではと考えられていたそうで

す。「決断力」や「才知」、「才覚」の象徴で、「始まり」の意味もあり、トラは縁起

の良い置物としても重宝されています。みなさんも今年の目標を決めて、ぜひ新し

いことを始める 1 年にしてくださいね。 

 さて、冬休みモードから学校モードに切り替わっているでしょうか。規則正しい

生活を心がけ、毎日元気に登校しましょう。 

生活を切り替えるコツ 

毎日同じ時間に起きる 

起きたら朝日を浴びる 朝ごはんを食べる 

夜ふかしをしない 

   で、快適な睡眠を！！ 

 夜、眠くなってから明るい光に当たる

と「睡眠の準備がまだできていない」と脳

が勘違いしたり、眠った後も睡眠のサイ

クルが乱れたりするので、深く眠れなく

なることがあります。 

 

 睡眠と目覚めのリズムには、快適な睡眠を誘う「静

かで暗い夜」と、気持ちいい目覚めのための「明るく

て太陽が差す朝」の２つのスイッチをきっちりと切

り替えるサイクルが必要です。 

この切り替えは脳に与える影響 

も大きく、健康を守るためにも 

大切なサイクルなのです。 
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 新型コロナウイルスの感染状況はしばらく落ち着いていましたが、最近また増えてきました。宮崎県では

感染が急拡大していることから、「感染拡大緊急警報」が発令されています。これまでより感染力が強いと言

われているオミクロン株の流行が心配されますが、私たちにできる予防策はこれまでと同じです。もう一度

気を引き締めて、基本的な感染予防策を徹底しましょう。 

自分のため みんなのために できることを続けよう 

 私たちの体は、普通に生活していても 1 日に約 2.5L もの水分を失っていま

す。特に冬は、発汗量の減少やマスク着用などによってのどの渇きを感じにく

く、気付かないうちに脱水状態になってしまうことがあります。乾燥している

とウイルスなどから体を守る機能も低下してしまうので、冬もしっかり水分補

給しましょう。のどの渇きを感じる前に、こまめに飲むことが大切です。 


