
テスト前「寝不足」で
体調不良の来室が多いです！

テスト前の保健室、「寝不足」で具合が

悪いといって来る人が多くいます。

なぜ寝不足なのか聞くと•••
○テスト勉強をしていた。

○提出する課題をやっていた。

○塾が終わって家に帰宅、寝る準備等をし

ていたら遅くなった。

眠ることは、次の日を元気に過ごすため

の準備です。しっかり眠ることで、次の

日の集中力や気分も整い、勉強や運動の

パフォーマンスがぐんと上がります。

おすすめリラックス法
「4ｰ7ｰ8呼吸法」

眠れない時や、気持ちを落ち着けたい時に

役立つ「478呼吸法」を紹介します。

寝る前や、授業の合間、テスト前など緊張

を感じたときに、椅子に座ったままでも数

分でできるので、ぜひ試してみてくださ

い。

1.鼻から４秒かけてゆっくり吸う。

2.吸い終わったらそのまま７秒間息

を止める。※無理はしない

3.そして口から８秒かけてゆっくり

吐く。

この「4秒吸う → 7秒止める → 8秒吐く」を

１〜４回ゆったり繰り返すことで、身体の中

の「交感神経（緊張モード）」を少し休ま

せ、「副交感神経（リラックスモード）」を

働きやすくします。

※初めて行うと少しめまいを感じる人もいる

ので、座った状態で静かに行いましょう。
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11月の「今日は何の日？」

11月8日　いい歯の日
「いい(11)は(8)」の語呂合わせから

丁寧な歯磨きを心がけて、ずっといい歯を
キープしたいですね。

11月9日　換気の日
「いい(11)くう(9)き」の語呂合わせから

換気をするときは、対角線上にある窓やド
アを開けると効果的です。

11月10日　トイレの日
「いい(11)トイレ(10)」の語呂合わせから

後の人のことを考えて、いつもきれいに使
うようにしてください。五中のトイレも新
しくなりました。

11月12日　皮膚の日
「いい(11)ひふ(12)」の語呂合わせから

空気が乾燥してくる時季なので、カサカサ
になりやす人は保湿クリームなどでケアし
ましょう。

11月26日　いい風呂の日
「いい(11)ふろ(26)」の語呂合わせから

シャワーだけで済まさず、湯船に浸かった
ほうが体も温まり、心身の疲れがとれます
よ。

参考:健康教室11月号


