
保健だより ６月号 

熱中症に気を付けよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

やる気スイッチの入れ方について 

総体・総文も終わり、３年生は受験や就職活動などに集中する大切な期間に入りました。 

「やる気」の出し方についてぜひ参考にしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年６月 

石川県立輪島高等学校 

保健室 

やる気スイッチは脳にあります 

脳の奥の方に「線条体」という部分があり、やる気、意欲の中核になります。 

線条体は、運動の開始・持続に関わり、活性化していると、やる気や意欲がある状態

＝やる気スイッチがONという事になります。 

つまり、脳のスイッチを入れるのは体であり、 

まず体を動かさない限りやる気スイッチは入りません！ 

勉強のやる気を出したいなら、

ノートを開いて書く など 

片付けのやる気を出したいなら、

机からきれいにしてみる など 

やる気がないと感じたら、 

まずは体を動かしてみて 

ください！ 



 

睡眠の役割について 

睡眠には健康と成長を支える役割がたくさんあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠不足は身体の成長を損なうだけでなく、脳の機能も低下させます。そのため、いらいらした気持ちや不

安を生じさせるほか、頭痛や腹痛なども引き起こしてしまいます。 

 

夜ぐっすりと眠るための過ごし方 

１６時以降はできるだけ居眠りをしない 

 

 

 

カフェインをとらない 

 

 

お風呂にゆっくりとつかる 

 

 

 

寝る前にスマホを触らない 

 

 

 

心身を休ませ、日中の活動に備える 

骨や筋肉の成長を促す 

免疫力を高めて病気を防ぐ 

記憶の整理や定着を行い、学習効果を高める 

今年の蚊は『早い・多い・しつこい』だそうです！ 

気温 25度を超えると蚊は増殖する傾向にあり、今年は 5月の高温ですでに蚊が増殖しているようです。

虫刺されの薬も運動部の人は特に持っておくと良いと思います。 


