
 
 夏休みも終わり、学校中心の生活がスタートしました。 生活の変化に加えて文化祭、体育祭とさまざまな 

行事が９月に予定されています。少しずつですが、朝晩の涼しさや秋の虫が鳴き始め、空の青さも秋の気配を 

感じるようになりましたが、教室の冷房の効き過ぎなのか？不安定な気候のためか？保健室では、腹痛、のど

の痛みや気持ちが悪いなど、体調不良を訴える人も増えています。まだまだ蒸し暑い日が続きます。 

熱中症対策も忘れずに、楽しく行事に参加するためにも体調管理が大切です！生活リズムを早く整えましょう。 

 
生活リズムを整えるために、まず早寝早起きから始めてみましょう。早寝早起きをすることにより、睡眠時に

深い睡眠と浅い睡眠をきちんと交互にとることができるので、ホルモンが活発に出て、からだの成長や調子を

整えることができます。  

※３択クイズの答え  

１① ２② ３② 

               

1１日・1２日は、文化祭です。調理団体，食品団体の参加生徒は、夏休み前から食品

の取り扱いの注意や厳しい衛生指導を受け文化祭に臨みます。 

責任ある参加ですが、飲食を希望される方へもお願いがあります。 

飲食前には、手洗いをおすすめいたしますが、 

手指消毒用の除菌ウエットティシュが各会場に設置してありますのでご利用ください。 

 

 

 

平成２７年９月８日 

千葉県立若松高等学校 

保 健 室 

睡眠時に分泌されるホルモン  

●からだを成長させる『成長ホルモン』  

成長ホルモンとは、脳下垂体というところから、眠り始めてすぐの 

ノンレム睡眠のときに最も多く分泌されます。  

●勉強したことを脳に記憶させてくれる『記憶のホルモン』  

アックスという記憶のホルモンが早寝早起きをすると活発に出ます。 

このホルモンは記憶はもちろん、勉強への意欲ややる気、そして集中 

して物事に取り組む力にも関係します。  

●朝、脳とからだを起こしてくれる『目覚めのホルモン』  

コルチゾールという目覚めのホルモンが夜明けとともに分泌されます。 

コルチゾールは、朝になったら体温を高くして、血液の巡りを良くし、 

からだを活発に動かせるようにしてくれます。 

 

 
✐他にも 睡眠には元気を

作る働きがたくさん✎ 

 
●からだの疲れをとる。  

●脳（心）の疲れをとる。  

●からだの抵抗力 

「免疫力」を高める。巡り

を良くし、からだを活発に

動かせるようにしてくれ

ます。  

 



 

9 月 9 日は、救急の日です。・・・・・救急医療週間 9 月６日から 9 月１２日 

本校は。職員玄関及び体育館に各 1 台ずつ AED が設置されています。    

救急車を呼ぶときには・・・「１１９」に通報したら  

 １救急であることを伝える・・・「火事」ですか「救急」ですかと聞かれます。 

  ２救急車に来て欲しい住所を伝える・・・不明な場合は、目印になりやすい交差点や近くの大きな

建物など現場に到着できるよう伝える 

  ３病気人ややケガ人の症状を伝える・・・誰が、どのように、どうなったか、また呼吸の有無、 

人数など伝える 

  ４病気人やケガ人の年齢を伝える・・・わからない場合は、おおよそ「40 代」「60 代」など 

  ５通報者の名前と連絡先・・・通報後、場所等が不明な場合など問い合わせに必要になります。 

参考資料  東山書房健康教室より 

  


