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  期末考査やクラスマッチが終了し、１学期も残りわずかとなりました。じめじめとした暑い日が続いてい

ますが、体調管理はできていますか。夏休みに入る前に一度自身の生活習慣を見直してみましょう。 

  夏休みは自宅で一人の時間を過ごすことも大切ですが、普段会えない人に会いに行ったり、なかなか

行けない場所に行ってみたりと、ぜひ学校の外でしかできない経験をしてきてください。そうした時間がき

っと皆さんをより豊かな人間に成長させてくれるはずです。 

  ２学期に皆さんから様々なお話を聞けることを楽しみにしています。 

 

暑い夏を元気に過ごすカギは、朝の習慣にあります。 

私たちの体の中にある体内時計は、朝ごはんを食べるとリセットされ、全身が

パッと目覚めます。特に大切なのが、卵や納豆、乳製品に含まれる「トリプトファ

ン」という成分です。これは日中に心を安定させる「セロトニン」に変わり、夜にな

ると眠りを誘う「メラトニン」へと変身します。つまり、朝ごはんをしっかり食べること

が、夜のぐっすりとした睡眠につながります。 

朝ごはんパワーで体も心もすっきりした毎日を過ごしましょう！ 

良い睡眠のカギは朝ごはん？！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４月から行ってきた健康診断がすべて終了しました。異常があった人には、「受診のお知らせ」を配付し

ています。受診後は、受診報告書を学校に提出してください。 
勉強でもスポーツでも、自己管理ができなければ、いい結果を出すことが出来ません。夏休みは、自分

のメンテナンスをする絶好の機会です。治療をすっきり終わらせて、気持ちよく新学期を迎えましょう。 

  毎日何気なく浴びている紫外線。「日焼けしたら嫌だ

な…」くらいに思っているかもしれませんが、実は他にも

様々な影響があります。夏に知っておきたい正しい知識

と対策について紹介します。 


