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睡眠でつかれをとろう. 

就寝時間の１～２時間くらい前にお風呂に入ると、副交感神経のはたらきで眠りやすくなります。また、寝る

２時間前くらいからは、インターネットや携帯型ゲームなどを使わないようにして、ゆったりと過ごしましょう。 

体の力 自然治癒力について 

人間が生まれながらに持っているけがや病気を治す力・機能を広く「自然治癒力」 

といいます。自然治癒力を高めるには、十分な栄養と休養、適度な運動や体を鍛えることが必要といわれていま

す。きちんとした生活習慣、「食事」「睡眠（休養）」「運動」を日頃から続けることで、病気やけがの予防だけで

なく、早期回復にもつながります。 

「排便」も大切な生活習慣です。 

生活習慣の要素として「食事」「睡眠（休養）」「運動」があげられますが、「排便」も大事です。規則的な排便

習慣が行われないと、便秘になりやすくなるだけでなく、他の生活習慣と影響し合い、体調不良になります。 

例えば、夜更かしして朝起きられなかったときに 

朝食を食べない→胃・結腸反射が起こりにくい→便秘に 

トイレに行く時間がない→行きたくても我慢→便秘に 

といったことが起こります。便秘は、腹部膨満感、食欲不振などの原因になります。また便はそれ自体が形状や

色でからだの健康状態を知ることができる「バロメーター」としての役割も果たしています。他の生活習慣と同

様に毎日チェックし、よいリズム・状態の維持に努めましょう。 

 AED の設置場所について 

本校の AED の設置場所は、第１棟の玄関、中学校の東側の入り口付近、第３棟の入り口、プールの入り口に 

あるロッカーの中、保健室の５カ所に置いています。いざという時のために覚えておいてください。 
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