
   

 

☑ １日３食、栄養バランスの良い食事をとる 

☑ 適度な運動をしている（１日少なくとも３０分程度の歩行以上） 

☑ 寝る１時間前にはスマホ等の利用を終える 

☑ 早寝早起きをする 

☑ 感染症予防(手洗いや換気など)を心がける 

☑ 自分のストレス解消法がわかり、実行している 

 

 

 

 

 

 

 明けましておめでとうございます。お正月はゆっくり過ごせましたか？ 

昨年１１月頃のインフルエンザ流行時、本校では大きな流行はありませんでした。 

しかし、感染症のピークはこれから１～２月です。油断せず、予防を徹底していきましょう！ 

生活リズムは崩れていませんか？倦怠感などの症状がある人は見直してみよう！ 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

   なぜ冬は眠たくなりやすいのか？ 
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感染症予防に役立つ 

 

 

こまめな手洗いが 

予防の基本です。 

プラスして 

やってみよう！ 

冬になって「なんだか眠いなぁ」と感じる日が増えていませんか？ 

冬は日照時間が短くなるため、体内時計を整える働きが弱まりやすいです。 

朝の光を浴びる時間が少なくなると、夜に眠気を引き起こす「メラトニン」という 

ホルモンの分泌が不足します。その結果、十分に眠れず、昼間に眠気を感じやすく 

なるのです。 

寝る前のスマホ等の利用や夜更かしが加わると、さらなる日中の体調不良に繋がりますね。 

冬季は起床したい時間に、まだ日が昇っていないことが多いですね。 

皆さんは朝の起床後、どのように体を目覚めさせていますか？外に出て冷気を浴びる、

朝シャワーを浴びる、等々試行錯誤しているのではないでしょうか？ 

目覚めに必要な明るさは 2,500～10,000ルクスと言われています。曇り空の朝でも屋外

なら 5,000～10,000ルクス、窓際でも 2,000～3,000ルクスはあるので、朝はカーテンを

開けて過ごしてみてください。 

しかし、日の出前に起きる人は、難しいですね。室内灯も 500 ルクス程度です。 

いろいろ試しても、生活リズムを整えても、朝の目覚めに困る人へ･･･ 

光時計やブライトライトという商品も出ています。これらは、自分で設定した時間に自然

光に近い光を出してくれるものです。一度家の人と相談してみてください。 



   

 

 

 

 

 

 

 

体の声に耳を傾けていますか？ 実は私たちの体は「疲れているよ」「休みたい」というメッセージを出しています。 

●眠れない、頭痛、腹痛が続く・・・不安や緊張、ストレスが続いていませんか？  

 対処法→ 運動や音楽を聴くなど好きなことでストレス発散、誰かに話を聴いてもらう 

●目の痛み、頭痛、肩こり・・・スマホやパソコンを使いすぎていませんか？  

対処法→ 使用時間を見直す、運動、ストレッチをする 

●朝から倦怠感、疲労感・・・夜更かし、休日だけ朝寝坊、朝食欠食はしていませんか？  

対処法→ 時間の使い方を見直し、生活リズムを整える 

体の声に耳を傾け、SOSに気づくことが、自分の健康を守ることに繋がります。 


