
  
 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宇治山田商業高校 

保健部 

令和 8年６月 

 

疲労回復・体の成長、脳のメンテナンス、記憶など、睡眠には様々な役割があります。睡眠が不足すると、

疲れが取れなくて十分に活動できなかったり、成績が下がってしまったり、心が不安定になってしまったり

することがあります。自分が睡眠不足になっていないか、自分の睡眠や普段の様子を振り返ってみましょう。 

梅雨の季節になりました。あじさいが綺麗に咲いていますね。 

天気の悪い日に、頭痛などの体調不良が起こったり、気分が沈んだりする人もいるかもしれません。気温差が

大きい時期でもありますので、体調を崩さないよう十分な睡眠とバランスのよい食事を心がけましょう。これか

らだんだんと蒸し暑い日も多くなってきます。こまめな水分補給と休養を意識して、熱中症を防ぎましょう。 

 

疲労回復などの睡眠の効果を十分に得るために

必要な睡眠時間は約 8 時間と言われています。

部活や勉強で忙しいかもしれませんが、日常の

パフォーマンスを上げるために少し意識して休

養してみてください。 



 


