
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月は旧暦で「神無月」。古来より、日本には八百万
や およ ろ ず

の神様がいると信じ

られてきました。10 月になると、神様たちが会議のために出雲に集まり、

自分たちの周りからいなくなると考えられていたのです。神様たちも会議を

していると思うと、いつもより勉強や読書へのやる気がわいてきませんか？ 

七尾市養護教員研究会 

『睡眠アンケートの結果から』 

 実施期間 令和 4年５月～7月 

 対象   七尾市小中学校児童生徒 

        

 

 

 

そんなあなたは、よく眠れていないのかも…。

もしかしたら、“寝る前スマホ”かもしれません。 

体内のリズムを乱すのは 

体は太陽の光を浴びることで「昼」と認識し、

睡眠ホルモン「メラトニン」の分泌をおさえてい

ます。しかし、太陽の光とよく似ているのが、ス

マホの画面から出る「ブルーライト」。夜にスマホ

を長時間見つめると、体が昼間だと勘違いし、体

内のリズムが狂って、眠りの質が悪くなってしま

うのです。 

「いい眠り」のために 

大切なのは、寝る 2時間前にはスマホから離れ

ること。別の楽しみを見つけるのもいいかもしれ

ませんね。 

 
●晩ご飯の後は趣味の時間にする 

●お風呂の後はストレッチでリラックスタイム 

朝、おきられない 

 
昼間もずっと眠い… 

 

 

 

 

 

 

寝る前にスマホ、タブレットを触っていませんか？ 

 
（人） 

七尾市立七尾東部中学校保健室 令和４年 10月 №10 

 

 


