
冬休
ふゆやす

みもしっかり睡眠
すいみん

をとろう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ冬休
ふゆやす

みが始
はじ

まります。ついついタブレットやスマートフォンを使
つか

いすぎてしまわないように次
つぎ

のことに気
き

を付けて、元気
げ ん き

に新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えましょう！ 

 

 寝
ね

ることには、脳
のう

と体
からだ

を休
やす

めて疲
つか

れをとり、情報
じょうほう

を整理
せ い り

して脳
のう

に記憶
き お く

として定着
ていちゃく

させる役割
やくわり

がありま

す。その他
ほか

にも、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるなど健康
けんこう

にもつながります。夜更
よ ふ

かしをしすぎると体内
たいない

時計
ど け い

も狂
くる

い、

生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れていきます。そうならないために冬休
ふゆやす

みも早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ元気
げ ん き

に３学期
が っ き

を迎
むか

えましょう。 

質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

をとるために 

① お風呂
ふ ろ

につかり体
からだ

を温
あたた

める。 ②寝
ね

る直前
ちょくぜん

に食
た

べない。 ③快適
かいてき

な睡眠
すいみん

環境
かんきょう

を整
ととの

える。 

令和４年１２月２１日 

三島村立三島硫黄島学園 保健室 

んだりしよう。 
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