
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第８号 

第三中学校 保健室 
少し涼

すず

しくなる秋への変わり目、９月１０日ごろを「草露白（くさのつゆしろ）」と言います。昼と夜の気温さが大きいと、

草の上におりた露
つゆ

が白く見えることが由来
ゆ ら い

です。そして、「朝露
あさつゆ

がおりると晴れる」という天気のことわざもあるそうです。ち

ょうど先日の夜、急に涼しい風が窓から入ってきて、なんだか秋を感じました。といっても昼間はまだまだ暑いので、気温差

で体調
たいちょう

を崩
くず

さないように衣服
い ふ く

でうまく調整
ちょうせい

しましょう。 
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 体温がスムーズにさがることで眠りやすくなる 

➡ 寝る前からリラックス。風通しをよくしたり、頭を冷やす工夫は効果的。手足から体の熱を逃がしやすくする。 

   ✖ 寝る前に激しい運動や熱いお風呂は体温を上げすぎるので逆効果 

 脳が夜と感じるとメラトニン（睡眠ホルモン）が出る 

➡ 部屋を暗くし、ブルーライトなどの光（パソコン、スマホ）を寝る前１時間は見ない。 

   パソコンやスマホの使用は朝に変更するとよい。 

 睡眠のリズムを整えるためには朝は太陽の光をあびる 

➡ 朝、起きたら、カーテンを開けて太陽の光をしっかりあびることで、脳の時計をリセットする 

 太陽の光の当たる明るいところでしっかりかんで朝食をとる 

➡ 食事で腹時計をリセットする 

 昼間眠い時は短い昼寝（１５時までに、２０分以内）にする 

➡ 短い昼寝にすることで、居眠りや仮眠を防ぐ 

   ✖ 夕方の長い仮眠や居眠りは夜に眠れなくなるばかりか、眠りを浅くしてしまう原因になる 

三中のAEDは、玄関ホールの来客者用靴

箱の上にあります。確認しておいてね！ 


