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いよいよ明日から夏休みです。緊急事態宣言中で行動は制限されますが、感染症対策をしっかりと行い有意

義な時間を過ごしましょう。夏休み明けの学校生活をスムーズにスタートできるよう、だらだらと過ごさずに規則

正しい生活を送ることを心がけましょう。

夏休み明け、元気なみなさんに会えるのを楽しみにしています…。

夏休みだから夜ふかししても大丈夫と思っ
ていませんか？夜ふかしをすると朝起きられ
なくなって、次に日にまた寝るのが遅くなっ
て…と、どんどん生活リズムが崩れてしまい
ます。そうなると疲れがたまるし、夏休み明
けに生活を戻すのが大変です。夏休み中も早
寝早起きの規則正しい生活を守ると、元気に
過ごせます。免疫力もキープできます！

学校に行く日と同じ時間に起きよう！

規則正し生活は、まず早起きから！

自然と夜に眠くなって早寝早起きのリ

ズムがつくれます。

起きたらまずカーテンを開けよう！

眠い朝もカーテンを開けて朝日を

とりこめば目覚めスッキリ！太陽の

光が体を活動モードに切り替えてく

れます。

体をこまめに動かすクセをつくろう！

昼間に体を使うとよく眠れます。

運動の時間をわざわざ作らなくて

も、階段の昇り降りや、部屋の掃除

でも運動量はアップします。
寝る前のスマホはやめよう！

寝る前にふとんの中でスマホをさ

わっていませんか？画面の光を浴び

ると、いつまでもリラックスできま

せん。



７月も体調不良やちょっとしたケガで来
室する人が多かった保健室。同じ時間帯に
複数の人が保健室で休養していることもし
ばしばありました。
「朝、熱は何度だった？」「朝ご飯は食

べてきた？」「次の授業は何？」…何人も
の人に質問を繰り返しているうちに、だん
だんわからなくなってきて…、「先生、そ
れさっきも聞かれました」とつっこまれる
こともしばしば…(^-^;
ポンコツ丸出しです。
夏休み、しっかりとリフレッシュしてみ

なさんに頼られる保健室でありたいなと思
います！！
お互い、よい夏休みを過ごしましょう

～！！

８月７日は鼻の日。ポップコーンの香りで小さな

頃に遊んだ遊園地を思い出したり、人とすれ違った

時の香水の香りで誰かを思い出したり…。香りによ

って古い記憶が呼び起こされる現象は「プルースト

効果（現象）」と呼ばれています。言葉を手がかりに

思い出された記憶より、香りと結びつく記憶のほう

が詳細で鮮明だということが、これまでにいくつか

の研究で証明されているそうです。

「これ、なんだか好きだなあ」と感じる香りに

は、もしかしたら今はもう覚えていない楽しい思い

出が、記憶の底に眠っているのかもしれません。


