
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健給食だより R5.10.2 

国分寺中学校 

 「読書の秋」の由来は、7 世紀に唐のある文学者が息子に贈った手紙

で、 

学問の大切さとともに「燈火稍可親」（涼しい秋は、夜の灯りに親しんで書

物を 

開きなさい）と書いていたことからだそうです。集中し過ぎて夜ふかししな

いように 

気をつけながら、秋の夜長に読書を楽しむのも良いかもしれませんね。 



睡眠と心 

睡眠不足は心を不安定にすると言われて 

います。寝る時間が遅い子ほど、なんでもない 

のにイライラしてしまうというデータもあります。 

 また、心の病気のサインとして、「眠れない」 

という症状が出ることもあります。 

 

睡眠と肥満 

睡眠不足の人は、食欲を増加させるホルモン 

が増え、食欲を抑えるホルモンが減ると言われて 

います。 

 つまり、睡眠が足りないと食べ過ぎにつながり 

太りやすくなってしまうのです。 

 

 

睡眠と勉強 
睡眠は、みなさんの脳の働きと深く関わって 

います。睡眠が足りないと、脳は考えたり記憶 

したりする力が十分に出なくなってしまいます。 

勉強しても頭に入らなくなってしまうのです。 

睡眠と朝ごはん 
寝る時間が遅くなると、当然、起きる時間も 

遅くなりがち。朝ごはんを食べる時間もなくなって 

しまいます。 

 朝ごはんを食べないと、脳やからだの栄養が足 

りなくなり、朝から元気に過ごせません。 

小中一貫コーナー 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠 ～じつは、こんなにつながっています～ 

「水かぬるま湯で飲んでください」と書かれている飲み薬が多いです。「胃の中で他のものと混ざるし、何で

飲んでも一緒」と思う人もいるかもしれませんが、それは間違いです。 


