
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年９月 

南河内第二中学校  

保健室 

ほ
け
ん
だ
よ
り 

 

９月９日は「救急の日」です。自己や病気で心臓が止まってしまった人がいたとき、その場に居合わせた人が救

命処置を行うことで、命を救える確率が大きく上がります。AED 講習を受けた２、３年生もまだ受けていない１年

生も、胸骨圧迫と AED の方法を読んで確認してみてください。 

長い夏休みも終わり、９月となりました。 

学校が始まりましたが、生活習慣は大丈夫ですか？ 

朝ご飯を食べる時間がないほど、遅起きしていませんか？ 

夜更かしをして短い睡眠時間で過ごしていませんか？ 

元気に過ごすために自分の生活習慣を見直しましょう。 

授業に集中するためにも、スポーツでのケガを防ぐためにも十分な睡眠をとりましょう。 

Q 睡眠不足だと 

太りやすくなる 

ってホント？ 

Q 睡眠不足は 

酔っぱらいと同じ状態 

ってホント？ 

Q 寝だめは意味がない 

ってホント？ 

人の体は寝だ

めはできませ

ん。週末に平日 

よりも３時間以上多く寝

ていたら睡眠不足かもし

れません。 

ホ
ン
ト 

寝不足の状

態を２日間続

けると食欲を 

高めるホルモンの分

泌が活発になるそう

です。 

ホ
ン
ト 

４時間睡眠を数

日続けると、脳の

機能は酔っ払って 

いるときと同じくらいまで

下がるそうです。 

ホ
ン
ト 


