
令和７年５月 28日 

金沢錦丘中学校 

保健室 

 

暑い日差しの日があったり、朝や夕方には肌寒さを感じたり、体の調子が崩れやすいときです。衣服で

調節したり、風邪気味のときには早めに就寝したり、自分で考えて行動しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

決意表明！ 時間を決めて行動しよう 

生活リズムをつかむために、時間を決めて行動しましょう。 

生活習慣は一度崩れてしまうと、なかなか戻せません。 

休
日
も
生
活
リ
ズ
ム
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変
え
ず
に
生
活
し
ま
し
ょ
う
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起きる時間 

 

 

    時    分 

朝ごはんを食べる時間 

 

 

    時    分 

ネットやゲームの 

時間制限 

 

      時間まで   

寝る時間 

 

 

    時    分 

 

Q 平日に夜更かししても、 
休日にたくさん眠ればいいよね？ 

→A 睡眠は貯められません！ 

それどころか休日に眠りすぎてしまうと、体内リズムがくるい、休み明けの朝に

おきられなかったり、昼間にぼーっとしてしまったりすることもあります。 

８８時時１１００分分ぎぎりりぎぎりりにに登登

校校ししててもも大大丈丈夫夫ななここととがが

分分かかっったた。。ももうう少少ししだだけけ

寝寝よよ。。  

気気ががつつくくととダダララダダララ。。スス

ママホホででゲゲーームムややＳＳＮＮＳＳ。。

動動画画もも楽楽ししいいよよ。。中中間間テテ

スストトもも終終わわっったたかかららいいいい

よよねね～～。。  

食食欲欲ななしし！！時時間間ななしし！！  

朝朝ごごははんんをを食食べべずずにに登登校校

がが当当たたりり前前。。昼昼ににいいっっぱぱ

いい食食べべれればば大大丈丈夫夫！！  

朝は余裕をもって起き、

準備する時間を十分にとりま

しょう。どうしても眠いとき

は、就寝時間を見直してみて。 

スマホなどは使用時間を

決めて使いましょう。自分の

部屋に持ち込まないことがポ

イントです。 

朝ごはんを食べないと、

集中力がなくなったりイライ

ラしたりします。朝ごはんは

一日のパワー源。 

「貯金」ならぬ「貯眠」はできませんよ 



 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

思春期をむかえたみなさんは、友達との人間関係、体のこと、将来のこと

など様々な悩みをかかえています。悩みがあって当たり前。ちゃんと成長して

いる証拠です。「悩みがなーんにもない！」という人は、たまたま今「ラッキ

ーな人」です。 

と言っても、その悩みや心配事が「気になって仕方ない」「勉強や部活にも集中できない」「つらい」

という時は、誰かに話してみてください。話したからといって、すっきり解決できるとはかぎらないけ

ど、誰かに話すことで「誰にも言えない深刻な悩み」が「誰かに話せるくらいの深刻な悩み」へと、

気持ちの中で少し軽く変えられます。 

不安な気持ちが少し軽くなれば、気分が少し晴れてきて、少し前向きな気持ちで悩みを考えることが

でき、ぐるぐるした悩みの渦から出られるかもしれません。 

家族や友人に話しづらいときは、保健室でも聴きますよ。また、担任の先生や学年の先生に悩みアン

ケートに書いたり、個人面談などで話したりする方法もありますよ。 

 


