
 

 

 

 2 月に入り少しずつ日が長くなってきました。まだまだ寒い日が続きますが、
体調管理をしてあたたかく過ごしてください。 
 さて、２月３日は「節分」です。節分は病気や災いを鬼に例えて、豆まきをす
るのが昔からの習慣となっています。今年1年健康に過ごせるよう願いをこめ、
豆まきをしてみてください。 
 
 
 「朝、すっきりと起きられない…」、「日中に眠くなってしまう…」そのような
人は、睡眠不足や質のよい睡眠がとれていないかもしれません。 
 睡眠は食事や運動と同様に、健康に欠かせない要素の１つです。人生の１／３
は睡眠時間ともいわれています。毎日元気に過ごすために、自分の睡眠を見直し
てみましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ☆質のよい睡眠をとるためには 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

保健だより 令和４年２月 
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★睡眠が大切な理由 
  
 
 
 
 
 
体と心の疲れがとれる 成長ホルモンが出る 記憶が整理される 

睡眠不足になると…… 
・だるい ・疲労感が残る ・あくびがとまらない ・肥満になる 
・集中力が続かない ・注意力が欠如する ・免疫力が下がる 
・イライラする ・不機嫌になる ・頭痛がする  etc. 
 

毎日決まった時間に

起きる 

適度に運動をする 

朝ご飯を食べる 

寝る前にスマホを 

触らない 

寝る３時間前までに

食事をすませる 

起きたら太陽の光を

浴びる 

 

皆さんの心の調子はどうですか？ 
体と同じように、誰もが元気なと
きもあれば、調子が悪いときもあ
ります。心がつらい時間が長く続
くと、次第に体の不調へと繋がっ
ていきます。心の不調を感じたら、
家族や友達、先生にお話をしてみ
てください。自分の好きなことを
してリフレッシュするのもいいで
すね。 

◇おすすめのリフレッシュ方法 
 ♡音楽を聴く 
 ♡体を動かす 
 ♡美味しいものを食べる 
 ♡散歩する 
 ♡友達とおしゃべりする 
 


