
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年３月９日 

睦合小学校保健室 

     中村 涼子 

 ３月
がつ

になり、あちこちで花
はな

が咲
さ

いて、春
はる

らしい季節
き せ つ

になってきましたね。ただ、気候
き こ う

の変化
へ ん か

が激
はげ

しい

ため、それが原因
げんいん

で体調
たいちょう

をくずしてしまう人
ひと

がいるようです。疲れ
つ か  

もたまりやすい時期
じ き

です。

規則正しい
き そ く た だ   

生活
せいかつ

で自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を整
ととの

えつつ、体調
たいちょう

が悪い
わ る  

時
とき

には無理
む り

しないようにしましょう。 

みなさん、夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

れていますか？夜
よる

、なかなか眠れない
ね む     

人
ひと

は、寝る
ね  

前
まえ

の行動
こうどう

を振り返
ふ  か え

ってみましょう。体調
たいちょう

不良
ふりょう

で保健室
ほ け ん し つ

に来
く

る人
ひと

に話
はなし

を聞
き

くと、原因
げんいん

が睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

と

いうことがよくあります。寝る
ね  

前
まえ

にゲームをしていた人
ひと

や、夜中
よ な か

に宿題
しゅくだい

を始める
は じ   

人
ひと

が多
おお

いです。寝る
ね  

前
まえ

はゆったり過
す

ごせるよう、帰って
か え   

からの時間
じ か ん

をどう過
す

ごすのか、一度
い ち ど

生活
せいかつ

リズム
  

について見
み

なおしてみるのもおすすめです。 

 です。 


