
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最近
さ い き ん

ますます暑
あ つ

くなってきましたね。ボウリング大会や定通体育

大会等の行事も終わり、疲
つ か

れがたまってなんとなく体調がすぐれな

いという人はいませんか。 

睡眠
す い み ん

はしっかりとれているでしょうか？ 食事はどんなものをど

んな風に食べていますか？ 今のうちに自分の生活を見直して、夏休

みも元気に過ごせるようにしましょう。 
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睡眠
す い み ん

は大切です！ 

【意外と知らない睡眠
す い み ん

の効
こ う

果
か

】 

○前日に覚
お ぼ

えたことが記
き

憶
お く

として定着
ていちゃく

しやすくなる 

              ※寝不足は勉強の大敵
た い て き

！ 

○蓄積
ち く せ き

したストレスを解消
かいしょう

できる 

○病気や風邪
か ぜ

にかかりにくくなる 

Q.寝る前にスマートフォンをいじると眠れなくなるって本当？ 

A.本当です。 

スマートフォンや PC 画面の明るい光（ブルーライト）は、脳
の う

に

「今は昼間だ」と勘
か ん

違
ち が

いをさせてしまう原因になります。 

眠れなくなるだけではなく、寝てもぐっすり眠れず、睡眠
す い み ん

の効
こ う

果
か

が発揮
は っ き

されないこともあります。 

 Q.１日どれくらい寝ればいいの？ 

A.必要
ひ つ よ う

とする睡眠
す い み ん

時間は人それぞれです。 

何時間寝れば OK ということはありません。 

 ちなみに、昼間眠くて仕方
し か た

がないという人は、睡眠
す い み ん

時間が足りていない証
しょう

拠
こ

です。 

自分の１日を思い返して、アルバイト中や昼食を食べた後など、日中に眠気がないか

確認
か く に ん

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 とく ちょう 

み か た 

 あせ    つぶ                こ 

じょうはつ 

  ざっ きん       はん しょく 

 ふく         えんぶん                        たいがい                       ふたた   きゅうしゅう 

たいおん     こう  か  てき      さ 

ねっちゅうしょう  

 な        てき  ど    あつ   

 し  く           こうじょう                            はんたい      たと 

へ  や                                                                         せい かつ     つづ 

 こう か               はっ き 

すいぶん  ほきゅう          き 

とく     すいぶん   ほ きゅう   たいせつ     だれ        し 

あつ                                      の 

きゅうしゅう                                                   いっ ぱん てき 

はんぶん          りょう 

と                     にょう       はい 

うん どうちゅう              たいりょう                  うしな 

おぎな                                 ねっちゅうしょう 

おそ 

かわ 

せっしゅ 


