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令和5年11月17日

夜しっかり寝るために！

空気が乾燥して、インフルエンザなどの感染症が流行する季節です。繰り

返す情報になりますが、手洗い、うがい、換気などの感染症対策をとりな

がら、十分な栄養と適切な睡眠で自己免疫力を高めましょう。月末には期

末テスト、１２月に入りますと、２年生は修学旅行が待っています♪

思春期に多い 睡眠相後退障害 学校保健ニュース高校版より

★主な症状
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★原因
１．夜、眠りにつく時間と朝起きる時間の両方が遅くなる

２．早い時間に布団に入っても、早朝まで眠れない

３．無理に早い時間に起きると次の状態になる

眠りにつく時間と目覚める時間は、脳内の体内時計でコントロールされています。

この体内時計が遅れたまま固定されてしまうと、寝る時間と起きる時間の両方が遅くなります。

＜体内時計が遅れたまま固定される原因＞

●試験勉強などで、夜遅くまで

起きている時期が続く

●夏休みなど長期休みの期間

に、昼夜逆転の生活を送る

●その他

睡眠相後退障害は、思春期に発症することが多く、睡眠の時間帯が後ろにずれてしまう病気です。症状が重くなると、不登校の原因になる場合もあります。

体内時計

（視交叉上核）

体内時計は、

睡眠だけでなく、体温やホルモン

の分泌量などもコントロールしている

ため、体内時計がずれると、体のだるさや疲れなどの不

調の原因になります。

＜脳内の視交叉上核に体内時計＞

★予防

朝、決まった時間に起きる１

朝起きたら朝日を浴び、起床後１時間以内に朝食

を摂ると、体内時計の遅れがリセットされます。

起床時間は、自分の意思でコントロールでき

ます。夜寝る前に、「明日は○時に起きる」

と、自分自身で確認することが大切です。

夜の過ごし方に注意する2

眠りにつくことを妨げる行動を避けることが大切です。

深夜に強い光を浴びない

遅い時間に食べ過ぎない

カフェインは避ける

テレビやスマートフォンの画面を見過ぎない。夜間のコンビニに行かない。

夜食の食べ過ぎに注意する。

カフェインが含まれる飲み物は、できるだけ飲まないようにする。

夜しっかり眠れない、朝起きられない、昼間に強い

眠気を感じるなどの状態が続くときは、睡眠障害の

場合があります。内科や睡眠外来など、早めに診

察を受けましょう。

睡眠に関して気に

なることがある場合、

病院で相談しよう!!

学 業

感染症対策を再度確認しておきましょう！

す い み ん そ う こ う た い しょ う が い

し こう さ じょう かく



感染症の予防・対策を再度確認して、元気な学校生活を送りましょう♪

②換気、加湿で乾燥を防ぐ

 

③マスクなどで飛沫を防ぐ

参考資料：自治医大「マスクの効果と正しい使用方法」

＜主に飛沫感染＞

①手洗いなど洗浄 ＜接触感染を防ごう＞

＜空気感染＞

11月１６日は「国際寛容デー」です。１９９５年の国際寛容年を受けて、

翌年１９９６年に制定されました。「豊かな多様性に富む世界の文化、

表現の手段、人間としてのあり方を尊重し、受け入れ、享受すること」

を定義しています。（参考資料：ユネスコスクール） 「寛容」を辞書で調べると、「心が広くて、よく人の言動を受

け入れること。他の罪や欠点などをきびしく責めないこと。（goo辞書より）」とあります。世界を見ると、争

いが絶えない状況です。あなたは、自分の周りの人に対して寛容ですか？自分の考えが正しい

と押し付けていませんか？この機に「寛容」について考えてみませんか？

換気が悪いと、ウイルスの数が増え、

感染することも・・・

休み時間は、

二方向の出入口

や窓を開け、５分

程度換気をしま

しょう。

換気は、室内

の空気の洗浄

だけでなく、

新潟では、適度

な湿度を保ってくれます。

加湿器の代用となります。

１１月 はカラダ・こころの記念日を紹介

いい歯の日

＊１１月９日は換気の日

国際寛容デー

察を受けましょう。

１１月８日は「いい歯の日」です。

生涯自分の歯で楽しんで食べら

れるようにと、８０歳まで２０本の歯

を残す運動「８０２０運動」の一環

として設定されました。

毎日のお手入れで健康な歯を保

つことが重要です。

人にうつさず、人から

飛沫をもらわないよう

気をつけましょう。

汚れた手には、さまざまな菌やウイ

ルスが付着しているかもしれません。

感染症対策を再度確認しておきましょう！

咳やくしゃみなど

とびちった飛沫が、

口や鼻から入って

感染します。

ウイルスがついた手で

口や鼻など触り、

感染します。

世界トイレの日
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2013年7月毎年11月19日が「世界トイレの日」と国連総会によって設定されました。日本は水に

恵まれ上下水道設備も

整っているため、トイレに

困ることがありませんが、

諸外国では困っている

人たちが多いようです。

当たり前に使えているこ

とに感謝しましょう♪

トイレの日

日本臨床皮膚科医会は１９８９年に１１月１２日（いいひふ）を制定しました。皮膚についての正し

い知識の普及活動などをおこなっています。季節の変わり目で寒暖差が激しくなるため、肌にス

トレスがかかり乾燥肌になりやすいです。乾燥肌になる前に、皮膚のケアを始めませんか？

皮膚の日


