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秋の夜は気温が調度よく、暗い時間も長くなります。そんな中、つい夜ふかし

しがちになっていませんか？

高校生のみなさんにとって、体の成長だけでなく、心や脳を元気に保つために

も睡眠は欠かせません。睡眠不足は、日中の眠気や疲労、注意力・判断力・記憶

力が低下し、学業やスポーツの効率が悪化します。質の良い睡眠をとって日中の

活動に支障のないようにしましょう。

秋の夜長…睡眠不足にご用心

スマホなどの電子機器の画面からは、覚醒作用のあるブルーライトが出ています。
つい動画を見てしまう人は、寝る30分前には見るのをやめておきましょう！
カフェイン飲料（コーヒー・コーラ類・エナジードリンク）等の摂取を控えましょう！
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感染症に注意！ 気温が下がり、空気が乾燥するこの季節は、ウイルスが活発化し、
感染症が広がりやすくなります



11月1日 いい姿勢の日 11月8日 いい歯の日

数字の1が背筋を伸ばした姿勢に見えるの
でいい姿勢をこころがけてほしいと決めら
れた記念日

「いい（11）歯（8）」から歯と口の
健康意識の向上を目的とした記念日

「腸活」という言葉を知っていますか？ 健康のために腸内環境を整える様々な
活動のことです

■発酵食品は
腸内環境を
整える善玉菌
が含まれています

■食物繊維は
善玉菌のエサと
なります


