
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

保健給食だより 
R６.1.10 

国分寺中学校 

2024 年になりました。今年もよろしくお願いします！ 

みなさんは、今年の目標を立てましたか？どんな目標を達成するにもコツコツと努力を 

積み重ねることが大切です。そのためには、健康な心と体が必要です。今年 1 年、ケガや 

事故、病気に気をつけて過ごしましょう。 

皆さんの毎日が元気で充実した日々になるように、応援しています。 



睡眠は「体を休める」だけでなく、「脳を休める」ためにもとても大切です。 

脳は体が使うエネルギーの２０％も使っています。睡眠をしっかりとって脳と体を 

回復させると次の日も元気に活動できます。 

寝ている間に体の成長に必要なホルモンが分泌されます。このホルモンが 

不足すると骨や筋肉が大きく育つことができません。 

眠っているときに、その日勉強したことが脳に定着します。そもそも、睡眠不足で疲
つ か

れきっている 

脳では勉強もはかどるはずがありませんね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小中一貫コーナー とても大切です!！「睡

眠」 

上手な睡眠のとり方 

① 寝る前に興奮することはしない。 

（寝る直前までゲームやスマホをやらない。） 

② お風呂は寝る１～２時間前に入る。 

（体温が下がってきたときに眠くなるので寝る時間を考えて！！） 

③ 寝る少し前から部屋を暗めにしておく。 

（電気の明かりは脳を刺激してしまうよ！） 

 


