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　明けましておめでとうございます。３学期もよろしくお願いします。

　年末年始はついつい夜ふかしをしてしまい、まだ生活リズムが学校モードへ切り替えられていない人も

多いかと思います。いつもより早めに就寝して、くずれてしまった生活リズムを早めに戻しましょう。

　年末から、さらに流行しているインフルエンザ。東京都だけでなく、全国的にインフルエンザの患者数

が増えています。今季のインフルエンザウイルスは、感染力が強く、免疫を持っている人が少ないとされ

ているため、感染が拡大しています。インフルエンザの主な症状は、高熱、頭痛、けんたい感、吐き気で

す。人によって症状は様々ですが、頭痛やめまいがすごく、おう吐する人も多いようです。体調が悪い場

合は無理せずに、自宅でゆっくりと休養をとり、症状によっては病院受診をしましょう。

①石けん＆時間 ②洗う場所
石けんで時間をかけて手洗いすることで、手につ

いた細菌・ウイルスを大きく減らすことができます。
指先から手首まで、

部位ごとに意識し

て洗いましょう。

洗い残しやすい場

所は特に注意して。



　「夜型よりも朝型のほうが勉強がはかどる」や、「受験生には朝型がよい」という話を聞いた

ことがある人は多いのではないでしょうか。では、その理由は何でしょう？

脳は起きてから３〜４時間くらいで活性化するといわれています。

　地球は24時間で１回自転します。

一方、私たちの体では24時間よりも

少し長い周期（約26時間）で、体温

リズムや睡眠リズム、血圧リズム、ホ

ルモンリズムなどがくり返されていま

す。この２つの周期は少しずれている

ため、毎日調整する必要があります。

　朝型への切り替えは、数日前から実践しても逆

効果です。体内時計がリセットされ、それが習慣

化されるまで２週間〜２ヶ月ほどかかります。

　勉強も日常生活も、直前にやるのではなく、ゆ

とりをもって始められるといいですね。


