
 

 

 

 

  

 

                                                  

 

 

 

 

 

                                         

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         京都橘中学校・高等学校 

№７ 保健室 

   20２４・10・１５（火） 

夏の頃に比べてずいぶん昼が短く、夜が長くなってきました。それに

伴い、暑い暑い夏もようやく落ち着き、涼しさが感じられるようになっ

てきました。これから気温がどんどん下がっていき、特に朝晩は予想

以上に肌寒く感じる日も出てきます。一方で日中、汗ばむくらいに気

温が上がったりする日も出てきます。セーター・ベストや上着などの

脱ぎ着しやすい服装で、こまめに天気（気温）予報をチェックし、気温

差による風邪や体調不良を予防しましょう。 

４月の視力検査の結果、Ⅽ・Ⅾだった人で受診報告のない中学生、 

高 1・2 年生に視力再検査を予定しています。（実施は三者面談中） 

お知らせをもらった人は、視力検査を受けに保健室まで来てくださ

い。高校３年生で視力の気になる人も、受けに来てください。 

寝る前にスマホを触っていませんか？ 

昼間もずっと眠い… 朝、起きられない 

そんなあなたは、よく眠れていないのかも･･･。もしかしたら、

“寝る前のスマホ”が原因かもしれません。 

体内のリズムを乱すのは… 

体は太陽の光を浴びることで「昼」と認識し、睡眠ホルモン「メラトニン」の分泌を 

おさえています。しかし、太陽の光とよく似ているのが、スマホの画面から出ている

「ブルーライト」。夜にスマホを長時間見つめていると、体が昼間だと勘違いし、体内

のリズムが狂って眠りの質が悪くなってしまうのです。 

「いい眠り」のために 

大切なのは、寝る２時間前には 

スマホから離れること。 

別の楽しみを見つけるのもいい 

かもしれませんね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 


