
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長浜北星高校 

定時制 

2024.12 

 今
こ

年
とし

も残
のこ

り１カ月
げつ

となりました。心
こころ

も体
からだ

も元
げん

気
き

に過
す

ご

せたでしょうか？1学期
が っ き

に受
じゅ

診
しん

の「お知
し

らせ」を受
う

け取
と

っ

た人
ひと

は後
あと

回
まわ

しにしていないでしょうか？できるだけ今
こ

年
とし

中
じゅう

に受
じゅ

診
しん

し、気
き

持
も

ちよく新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。 

 最近
さい きん

、体
からだ

や心
こころ

の調
ちょう

子
し

が悪
わる

い人
ひ と

が多
おお

く見
み

られます。ごはんを食
た

べたり食
た

べなかったりする、バイトがない前日
ぜんじつ

は

夜
よ

更
ふ

かし、お昼
ひ る

まで寝
ね

ている、、、など体
からだ

の“リズム”や“バランス”は乱
みだ

れていませんか？憂鬱
ゆ う う つ

な気
き

分
ぶん

や体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

は「体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

」の乱
みだ

れが原因
げんいん

かも？ 

ポイントは光
ひかり

と食
しょく

事
じ

 

数
十
分

す
う
じ
ゅ
っ
ぷ
ん

の
ズ
レ
が 

積つ

み
重か

さ

な
る
と
… 

“身体
か ら だ

”にさまざまな影響
えいきょう

が！ 
 

▼気
き

力
りょく

・食欲
しょくよく

の低
てい

下
か

  ▼起
き

床
しょう

時
じ

の憂鬱
ゆううつ

 

▼気
き

持
も

ちの落
お

ちこみ 

▼太
ふと

りやすい        ▼肌
はだ

荒
あ

れ 

▼睡
すい

眠
みん

の乱
みだ

れ、昼
ひる

間
ま

の眠
ねむ

気
け

 

体内
たいない

時
ど

計
けい

の 

時
じ

刻
こく

合
あ

わせが 

必
ひつ

要
よう

になる！ 

＜ 体内
たいない

時
ど

計
けい

（脳
のう

時
ど

計
けい

と抹消
まっしょう

時
ど

計
けい

）を整
ととの

えるために ＞ 

脳
のう

時
ど

計
けい

 

脳
の う

のの視
し

床
しょう

下部
か ぶ

のあ 

り、生体
せいたい

のリズムを刻
きざ

み、目
め

から入
はい

る朝
 さ

の

光
ひかり

によってリセットさ

れる 

末梢
まっしょう

時
ど

計
けい

 

全身
ぜんしん

のの臓
ぞ う

器
き

のあ  

り 、 光
ひかり

のあ 反応
はんの う

のせ

ず、食
しょく

事
じ

や 睡眠
すいみん

や 

規
き

則
そ く

的
てき

やにるるとる

で調
ちょう

節
せつ

される 

私
わたし

たちの体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

は、24時
じ

間
かん

＋数

10分
ふん

の周
しゅう

期
き

でリズムを刻
きざ

んでい

て、免
めん

疫
えき

や代
たい

謝
しゃ

もその影
えい

響
きょう

を受
う

けて

います。（朝
あさ

と夜
よる

で体
たい

温
おん

が違
ちが

うなど）

しかし、実
じっ

際
さい

の１日
にち

は 24時
じ

間
かん

のた

め、ズレてきてしまう… 

 

私
わたし

たちの体
からだ

は、このようにして“時
じ

刻
こ く

合
あ

わせ”をする機
き

能
のう

が備
そな

わっています。１回
かい

のズレが体内
たいない

時
ど

計
けい

の大
おお

きな乱
みだ

れになるため、毎日
まいにち

同
おな

じサイクルで生活
せいかつ

すると◎まずは「朝
あさ

起
お

きて、バランスの良
よ

い朝
あさ

ごはん」から！ 食
しょく

事
じ

バランスについては本校
ほんこう

栄
えい

養
よう

士
し

・瀧本
たきもと

さんの「給食
きゅうしょく

だより」を見
み

てね。 

「低温
ていおん

やけど」って何
なに

？？ 

      湯
と う

などの熱
 つ

いものあ触
ふ

れたときのやけどと違
ちが

い、44~60℃と まり熱
 つ

くないものあ長
ちょう

時
じ

間
かん

触
ふ

れる       の

ことあよって起
お

こるやけどのことです。 

「温
おん

度
ど

が低
ひ く

いなら大丈夫
だ い じ ょ うぶ

」と考
かんが

える人
ひ と

がいるかもしれませんが、そんなことは りません。温
おん

度
ど

が低
ひ く

いた

め、気
き

づかないうちあ、皮膚
ひ ふ

の深
ふか

い部
ぶ

分
ぶん

まで熱
ねつ

が伝
つた

わり、重
じゅう

度
ど

のやけどあなってしまいます。 

これを使
つか

うときは注
ちゅう

意
い

 

● カイロ    ● ホットカーペット 

● 湯
ゆ

たんぽ ● こたつ 

● スマホ  ● 電
でん

気
き

毛
もう

布
ふ

   など 

 

長
ちょう

時
じ

間
かん

同
おな

じ場
ば

所
しょ

に貼
は

らない、寝
ね

る

時
とき

は使
つか

わないようにしよう！ 

教室
きょうしつ

のストーブも注
ちゅう

意
い

！ 

インフルエンザが流行
は や

っています… 感染症
かんせんしょう

を予
よ

防
ぼう

しよう！ 

□ 換
かん

気
き

 

□ 手
て

洗
あら

い･ 

  消毒
しょうどく

 

□ うがい 

□ マスク 
□ 運動

うんどう

 

□ 予
よ

防
ぼう

接種
せっしゅ

 

□ 睡眠
すいみん

 

□ バランス 

のとれた 

食
しょく

事
じ

 

朝
あさ

起
お

きて日光
にっこう

を浴
あ

びること、 

食
しょく

事
じ

や睡眠
すいみん

を規
き

則
そく

的
てき

にとることで、

２つの時
と

計
けい

の「調
ちょう

和
わ

」を図
はか

ることが 

大切
たいせつ

です。 


