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保健室から 「飛んで回って・・・」 
 ２年生は修学旅行で沖縄に行きました。 

１番印象深かったことはなんでしょうか？私はイルカ

のショーで、ダイナミックなジャンプや音楽に合わせ

て踊っているイルカの仕草がとても印象的でした。 

さて、冬の旬の食べ物といえば何を思い浮かべます

か？旬ものの１つであるリンゴは『１日１個で医者い

らず』といわれるほど栄養がたっぷり。便秘解消や病

気の予防、美容にも効果があるそうです。また、よく

噛んで食べることで歯を丈夫にしてくれるので、欧米

では『自然の歯ブラシ』とも呼ぶのだとか。旬のもの

は太陽と大地から最高の恵みを受けて育っているた

め、生命力が強く、栄養価も高くなっています。旬の 

野菜や魚などを食べると、免疫力を高めたり、 

抵抗力をつけたりと、丈夫なからだづくりに 

つながります。いつもの食事に旬の食べ物を 

取り入れて、おいしく健康をつくりましょう。 

塾や部活、習いごとで帰 

りが遅くなってしまった日、 

どんなふうに夕食をとっ 

ていますか？夜遅くに食 

べると、寝ている間にエネ 

ルギーが消費されず、肥満の原因 

に。また、翌朝に食欲が出ず、朝ご 

はんを抜いてしまうと、頭も体もすっ 

きり目覚められません。どうしても帰

宅時間が遅くなる日は、夕食の時間やメニューを工夫

してみましょう。 

 間食をとる  

お菓子ではなく、おにぎりと野菜たっぷり 

のスープなど、栄養バランスを意識して。 

 油は控えめに  

揚げ物など、こってりしたものは避け、消化のよいもの

を選んで。食べすぎに注意。 

Q 日本の学生は世界一睡眠時間

が短いってホント？  

Q睡眠不足は酔っぱらいと同じ状
態ってホント？  

Q いびきをかいている時はぐっす

り眠っているってホント？  

ホント 
日本人の平均睡眠時間は約 

7.4時間。8時間以上の国が 

多い中、日本は世界一短いことで有

名。小学生から高校生の「夜ふかし」の

時間も世界一長いのだとか…。 

ホント 
4時間睡眠を数日続 

けると、脳の機能は酔 

っぱらっている時と同じくらいまで下が

るそう。授業に集中したり、スポーツでの

ケガを防ぐためにも、十分な睡眠を。 

ウソ 
マンガなどでよく「ぐ 

おー」といびきをかい 

て眠っている表現がありますが、「呼吸

がしづらいから、いびきをかく」のです。

ぐっすり眠れているとは言えませんね。 

Q昼寝をすると夜眠れ 

なくなるってホント？  

Q 寝だめは意味がないってホン

ト？  

Q睡眠不足だと太りや 

すくなるってホント？  

ウソ 
15 時頃までの 30 分程度の昼寝なら

大丈夫。眠気が解消して頭もスッキ

リ！ただし、夕方以降に 1 時間以上昼

寝をすると、夜の眠りに悪影響が。基本

は夜にぐっすり眠ること。 

ホント 
週末に平日よりも3時 

間以上多く寝ていたら、睡眠不足かも。

長く眠るのではなく、早めに眠る生活リ

ズムを維持して、睡眠の質を上げること

を意識してみましょう。 

ホント 
寝不足の状態を2日間 

続けると、食欲を高めるホルモンの分

泌が活発に。油っこい食べ物が欲しく

なったり、食べ過ぎたりしがちなので、

寝不足を解消する方法を考えましょう。 

 睡眠で大切な４つのポイント 
①ベストな睡眠時間

を知ろう 

②体内時計を意識し

よう 

③昼寝を取り入れよ

う 

④いつもと違う睡眠

には要注意！ 
長く眠ればオール OK！

…というわけではありま

せん。睡眠時間は「8時間」

が目安ですが、個人差があ

ります。「昼間に眠くなら

ない」のがベストな睡眠時

間です。 

夜ふかしも、朝遅くまで寝

ているのも、体内時計を狂

わせます。大切なのは、朝

起きてすぐに太陽光を浴

びること。体内時計がリセ

ットされ、約 14時間後に

自然と眠くなります。 

昼間に眠くなるのは睡眠

不足のサイン。短時間の昼

寝は眠気を解消し、体や脳

をリフレッシュさせます。

集中できない時などは、思

い切って昼寝をしてみる

といいかも。 

いびきはうまく呼吸でき

ていないサインで、病気が

隠れている可能性も。他に

も、熟睡感がない、寝つけ

ないなど、いつもと違う状

態が続いていれば、早めに

病院で相談しましょう。 

 


