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ストレスについて考えよう

かんが

「ストレス鬼
お に

」は、

ときどき泣
な

いたりあば

れたりすることもある

けれど、あなたの「が

んばりたい気持
き も

ち」を

応援
おう えん

してくれる味方
み か た

で

す。 

それでもどうしよう

もない時
と き

は、保健室
ほ け ん し つ

に

来
き

てください。一緒
いっ しょ

に

仲良
な か よ

くなる方法
ほう ほう

を考
かんが

え

ましょう。 



 

 

 

 毎日
まいにち

のねむりは、体
からだ

と心
こころ

を元気
げ ん き

にする大切
たいせつ

な時間
じ か ん

です。ねむっているあいだに体
からだ

は

成長
せいちょう

し、学校
がっこう

で覚
おぼ

えたことも頭
あたま

の中
なか

で整理
せ い り

されます。ぐっすりねむれると、朝
あさ

スッキリ

起
お

きられて授業
じゅぎょう

にも集 中
しゅうちゅう

しやすくなり、気持
き も

ちも落
お

ち着
つ

きます。みなさんは毎日
まいにち

よい

睡眠
すいみん

が取
と

れているでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夜
よ る

暗
く ら

くなると、脳
の う

からねむりにさそう物質
ぶっ しつ

「メラトニン」が出
で

て、

ねむくなります。 

 しかし、夜
よ る

にテレビやゲームなどの強
つ よ

い光
ひかり

を見
み

ると、メラトニンの

出
で

る量
りょう

が減
へ

って、夜
よ る

にねむれなくなり、すいみん不足
ぶ そ く

につながりま

す。 

〇ねる前
ま え

にゲーム機
き

やスマホなどから出
で

る強
つ よ

い光
ひかり

を見
み

ない 

〇ねむる時間
じ か ん

になったときに静
し ず

かな環境
かんきょう

にする    ことが大切
たい せつ

です。 

また、私
わたし

たちの体
からだ

に備
そ な

わっている体内
たい ない

時計
ど け い

は約
や く

25時間
じ か ん

で、実際
じっ さい

の時間
じ か ん

である 

１日
に ち

24時間
じ か ん

と約
や く

１時間
じ か ん

ずれています。 

 そのずれを修正
しゅうせい

してくれるのが「朝
あ さ

の光
ひかり

」です。 

〇早
は や

起
お

きして朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びる 

ことで、体内
たい ない

時計
ど け い

をリセットすることができ、日中
にっちゅう

、元気
げ ん き

に過
す

ごせます。 

よい睡眠をとろう

すいみん


