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長かった夏休みもいよいよ終盤。充実した日々を過ごしているでしょうか？ 

家で勉強に取り組んでいる人、学校で部活動に参加している人など、頑張ることができた

人もいれば、なかなか勉強に集中できなかった人、夜更かしをしてだらだらと過ごしてしま

ったという人もいるかもしれません。 

残りの２週間は、２学期に備えて生活リズムを整えて、まだまだ続く暑さに負けないよう

過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康さん「一番密接に関わってるのが体内時計だよな。こいつは体温、血圧、食欲をコ

ントロールしてるんだ。不十分な睡眠は体内時計の乱れにつながる…つまり不健康になる

ってことよ！」 

心さん「夜更かしが続くと、衝動的になってささいな事で他人にあたったり、

逆に気分が落ち込んだり…みなさんも経験ありませんか？心の安定に、睡眠は

欠かせないのです。」 

成長さん「寝る子は育つって言うでしょ？本当だよ。新陳代謝や身長の成長を促す

成長ホルモンは、寝た直後にピークを迎えるんだ。もちろん、疲労回復にも有効さ！」 

勉強さん「日中に学習した内容を整理したり、記憶を定着させたりするのは、

睡眠のはたらきです。他にも、睡眠不足だと授業中眠くなって集中できなくな

ったり…色々と関わり深いんですよ。」 
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2学期、元気な 

みなさんに会え 

るのを楽しみに 

しています！ 


