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インフルエンザもコロナウ

イルスも予防は同じですね 

街中がクリスマスムード一色になり、今年も残すところ 4 週間余りとなってきました。3 年生は、受験勉強に

踏ん張りどころですね。本番では実力が最大限に発揮できるよう応援しています。感染対策を緩めることなく、

もうひと頑張り。体調管理をしっかりして、心も体も元気に走り抜けましょう！！ 

 

 

 

これは、伊藤
い と う

玄
げん

朴
ぼく

という医師が１８３５年に

「医療
いりょう

正始
せ い し

」という本で紹介した「インフリュ

エンザ」と読むインフルエンザのことです。 

１４世紀にイタリアで流行し、当時は次か

ら次へと人にうつる原因がわからず「星の影

響」だと考えられ、イタリア語で「影響」という

意味の「influenza」と名付けられました。 

１９９３年、インフルエンザウイルスが発見

され、原因が判明され今では予防法までわ

かっています。今年は大流行の恐れがあるイ

ンフルエンザ。学校全体で予防を徹底してい

きましょう。 

 

 

 

  

 

  

①脳のエネルギー源は（ほぼ）「ブドウ糖」。「ブドウ糖」を摂りながら勉強すると、脳がエネルギー切れを

起こさず、集中力が持続 

②「ブドウ糖」は脳に貯蓄できないため、一気に食べずに少しずつ食べることがオススメ！！ 

③「ブドウ糖」が最も多い食品は「ラムネ」 

※あめやキャンディでもブドウ糖の補給はできますが、果糖も含まれているため、脳へのエネルギー補

給効率は落ち、エネルギーとして体に蓄えられやすくなります。（＝太りやすい） 

 

気がついたら勉強中にボーッとして

手が止まっていた(汗) 

勉強中、なんだか集中できない(汗) 

そんな時は 

「印 弗 櫓 英 撤」  
にご注意を！！ 

1時間に 1回 

ブドウ糖の補給を！ 

「ブドウ糖」（＝ラムネ）で集中力アップ↑ 



スクールカウンセラー 黒ちゃんの  

ハッピー♪アドバイス  

 

今年の季節のように、コロコロ毎日の気温や天気が変わったり、一日の中で気温差が激しい時は、身体の

様々な部分のバランスをコントロールしている自律神経の状態が悪くなり、身体と心の調子が不安定になり

やすくなります。「なんか分からないけどしんどい。」と感じる人も多いのではないでしょうか？ 

 このような身体と心の不調を整える近道は、『無理なくできる軽い運動』と『栄養バランスの良い食事』と

『質の良い睡眠』を摂ることです。特に『睡眠』は、生き物全てに生まれつき備わっている最大の心身の健康

維持システムです。近年の脳科学の分野でも、睡眠不足の状態では、注意力・集中力・記憶力・学習能力・

論理的な推論力・数学的な能力など、多くの脳の機能が低下することが明らかにされています。 

試験やテストでの『うっかりミス』を減らしたい人や不注意による事故を防ぎたい人に向けて、“なかなかす

ぐに眠れない時でも、ストンと眠りやすくなるコツ”を紹介します。 

 

 

水曜日には、スクールカウンセラーが相談室にいます。 

          スクールカウンセラー  黒川 萌子  （要予約） 

        （面談希望者は、担任の先生または相談室まで） 

≪なかなかすぐに眠れない時

でも、ストンと眠りやすくな

るコツ≫ 

1．米軍式睡眠法を試してみる。 

（※アメリカの海軍がパイロット向けに開発した方法。） 

①顔の筋肉の力を抜く。 

②肩と腕をベットや布団に沈めるイメージ

で、力を抜いてリラックスさせる。 

（※ 左右それぞれ、片側ずつ行なうこと。） 

③息を吐いて胸の力を抜く。 

④脚の力を抜く。 

⑤何も考えずに深呼吸を 10秒する。 

３． 睡眠環境を整えておく。 

・ベッドや布団を『寝る以外に何もしない場

所』と決めて、ベッドの上ではスマホを触っ

たりゲームをしたり、休日もずっとベッドの

上でダラダラ過ごすようなことを止める。 

・寝る前は部屋や布団の中を温めておく。 

・眠る３０分～１時間前には部屋を暗く 

する。明るさが弱いオレンジ色の照明を 

足元に置く間接照明スタイルも有効。 

２． 上の 1.の方法が難しい場合 

①布団に入って横になったら軽く目を閉じる。 

②その姿勢のまま体中の空気を一気に外へ出す

イメージで、ゆっくりと長めに深く息を吐き出

す。（※大きなため息をつくイメージで。） 

・身体の力が抜けた感覚があれば、大成功。 

③その後、体中に新鮮な空気を補充するイメー

ジで、同じようにゆっくりと深く息を吸う。 

④そのままいろいろ考えが浮かんでも“保留”

にしながら、自分の呼吸音とリズムにふわっと

意識を向けた状態で深呼吸を繰り返す。 

４． 『寝ること』を頑張らない。 

・「明日に備えて早く寝たいのに、なかなか眠

れない。」からといって、「寝なきゃ！」と眠る

ことを一生懸命頑張るのは逆効果。 

・そんな時は、一度、布団から出て水分補給や

トイレのために部屋を移動してみる。すると、

身体から緊張が取れて眠気も出やすくなる。 

・考え事が頭から離れない時はその考え事は追

いかけず、ボーっと夜空を見上げて過ごす。 

（参考文献：樺沢 紫苑（2018）学びを結果に変えるアウトプット大全 サンクチュアリ出版、他） 

 


