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肌寒
はださむ

くなり、上着
う わ ぎ

が必要
ひつよう

な季節
き せ つ

になってきました。 

気
き

温
おん

の寒暖差
かんだんさ

が激
はげ

しく、季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

で体
たい

調
ちょう

を崩
くず

している人
ひと

はいませんか？体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

ですが、

校外
こうがい

行事
ぎょうじ

も中間
ちゅうかん

考査
こ う さ

もいろいろイベントが控
ひか

えているので、健
けん

康
こう

管
かん

理
り

をしっかり行
おこな

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

■日時
に ち じ

…１０月
がつ

１１日
にち

（金
きん

）１８：３０～２０：００ ※１８：２５までに大
だい

ホール集
しゅう

合
ごう

。 

 

■会場
かいじょう

…大
だい

ホール ※座席
ざ せ き

は当日
とうじつ

配布
は い ふ

するワークシートの裏面
うらめん

を確認
かくにん

してください。 

 

■持
も

ち物
もの

…筆記
ひ っ き

用具
よ う ぐ

、ワークシート  

※ワークシートは会場
かいじょう

で記入
きにゅう

し、LHRで担任
たんにん

の先生
せんせい

が回収
かいしゅう

します。 

 

■対象
たいしょう

…全学年
ぜんがくねん

 

 

■講演
こうえん

内容
ないよう

…睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さ・質
しつ

のいい睡眠
すいみん

について 
 

 

■講師
こ う し

…東京
とうきょう

医科
い か

大
だい

学
がく

 助教
じょきょう

 高野
た か の

 裕
ゆう

太
た

 先生
せんせい

 

（公益
こうえき

財団
ざいだん

法人
ほうじん

 神経
しんけい

研究所
けんきゅうじょ

 睡眠
すいみん

健康
けんこう

推進
すいしん

機構
き こ う

） 

 

 

 

 

今年
こ と し

の講演
こうえん

は「睡眠
すいみん

」です。 

みなさんは毎
まい

日
にち

しっかり良
よ

い睡
すい

眠
みん

がとれていますか。 

睡眠
すいみん

は人間
にんげん

の三
さん

大欲求
だいよっきゅう

の１つで、生命
せいめい

を維持
い じ

するのに必要
ひつよう

な行動
こうどう

の１つです。 

寝
ね

ても寝
ね

ても毎
まい

日
にち

眠
ねむ

い人
ひと

、夜
よる

寝
ね

られない人
ひと

、寝
ね

つきが悪
わる

い人
ひと

、寝
ね

起
お

きが悪
わる

い人
ひと

、全く起
お

きら

れない人
ひと

、毎
まい

日
にち

夢
ゆめ

を見
み

る人
ひと

など、睡
すい

眠
みん

で悩
なや

んでいる人
ひと

は多
おお

いのではないでしょうか。 

睡眠
すいみん

が自身
じ し ん

の身体
か ら だ

に与
あた

える影
えい

響
きょう

は大
おお

きく、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は高血圧
こうけつあつ

や糖 尿 病
とうにょうびょう

、動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

といっ

た生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

にもなります。 

睡眠
すいみん

のことで聞
き

いてみたいことや講演
こうえん

の中
なか

で気
き

になったことなど、ぜひ直接
ちょくせつ

先生
せんせい

に聞
き

いて

みてください。 

気
き

になることや困
こま

ったことがあったら、いつでも保健室
ほけんしつ

へご相談
そうだん

ください。 

保健
ほけん

教 室
きょうしつ

のお知
し

らせ 
 


