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	2026.7.７No.7（睡眠・熱中症・防災）　妹背牛中学校保健室
	　本州の多くの地域では、7月7日に七夕を行うことが多く、笹に短冊を飾るのが一般的です。一方で、北海道では8月7日に七夕を行う地域が多く、柳に短冊を飾る風習が見られるところもあるそうです。同じ行事でも、地域によって日付や飾り方が違うのは興味深いですね。みなさんなら短冊にどんなお願いごとを書きますか？
	「熱中症に注意しよう」
	　今週や来週は雨予報の日が続き、気温もそこまで上がらないようです。そんな日は「熱中症の心配はない」と思いがちですが、雨の日は湿度が上がるため、気温が低くても油断できません。 　体は、汗が蒸発するときに熱を逃がして体温を下げますが、湿度が高いと汗が蒸発しにくくなります。その結果、気温が低くても体内に熱がこもり熱中症を引き起こすことがあります。 　気温が高くない雨の日でも、こまめな水分補給や部屋の換気などの熱中症予防を心がけて過ごしましょう！

	「備えあれば憂いなし」
	　「日頃から準備をしておけば、いざというときにも心配や不安がない」という意味のことわざです。 　最近、日本各地で地震等のニュースを耳にする機会が増えています。災害は、いつどこで起こるか分かりません。学校では６月に、火災を想定した避難訓練を行いました。みなさんは「どこへ、どの経路で逃げるのか」をしっかり確認できたでしょうか。災害が起きたとき、パニックにならずに命を守るためには、日頃からの訓練や備えがとても大切です。ぜひ、お家の人とも防災について話し合ってみてくださいね。
	　厚生労働省の『健康づくりのための睡眠ガイド２０２３』では、中学生に「８〜10時間」の睡眠を推奨しています。睡眠には、心身の休養と、脳と身体を成長させる役割があります。調査では、睡眠不足が肥満、学業成績の低下、幸福感の低下などのリスクを高めることが報告されています。
	　「質の良い睡眠」とは、寝付きが良く、朝すっきりと目覚められる睡眠のことです。まずは、以下の３つを意識してみてください。 ①スマホなどは寝る１時間前から使用しない ②寝室は暗く静かで心地よい室温にする ③寝る９０分前に湯船に浸かって体を温める
	リズム
	　朝起きて「日光を浴びる」「朝食をとる」ことで体内時計が整い、脳と体がシャキッと目覚めます。逆に、休日の夜更かしや朝寝坊は、睡眠リズムが乱れる原因になります。平日との起床時間のずれは、２時間以内に収めることが大きくリズムを崩さないコツです。


	「睡眠の3つのポイント」

