
生活リズムを取り戻す３つのスイッチ

　夏休みに乱れたリズムをすぐに戻せない人もいるかもしれません。まずは「決まった時間に起きる」を意識してみることか
ら始めましょう！

　長い夏休みが終わり、学校生活が始まりました。夏休みは楽しく元気に過ごせましたか？  学校が始まり朝 起きるのが
つらかったり、授業中に集中力が続かなかったりしていませんか？ それは「生活リズムの乱れ」  や「環境の変化」によ
る自律神経の不調かもしれません。焦らず少しずつペースを取り戻していきましょう。
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学校モードへ切り替えよう！

① 朝日スイッチ

 朝の光を浴びることで体内
リズムがリセットされ、夜
にスムーズに眠気が来るよ 
うになります。

② 食事スイッチ

朝食をとることで、脳・
腸・体温をあげるスイッチ
が入ります。体内時計をリ
セットする役割もありま
す。

③ おやすみスイッチ

十分な睡眠時間を確保しま
しょう！また、寝る３０分
前はゲームや動画視聴はし
ないこと。脳が興奮状態に
なり、入眠困難や睡眠の質
の低下を招きます。

9月9日は救急の日

保健だより


