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メディアとの関わり方を考えよう

　夏休みは心身をリフレッシュする絶好の機会ですが、生活リズムを崩しやすい時期です。
部活や遊びに夢中で睡眠時間が短くなってしまったり、昼夜逆転になってしまったり･･･。
生活習慣調査では、平日の就寝時間は23:00～23:59が36.9％と一番多かったのに対し、休日は0:00～
0:59が33.2％と一番多くなっています。休日に夜更かしや朝寝坊をすると、体内時計が後ろにずれ、
「社会的時差ぼけ」のような状態になります。その結果、学校の日の朝に起きるのがつらくなったり、
心や体の不調につながることがあります。
　良い睡眠のためには睡眠時間を確保することと、睡眠の質を高めることが重要です。

　ゲームやスマホ・タブレットはとても楽しいですが、使いすぎると目の疲れや睡眠不
足につながります。5月末に行った生活習慣調査では、平日の使用時間は2時間～3時間
未満が33.8%と一番多かったのに対し、休日は3時間～4時間未満が27.9％と一番多く
なっています。夏休みはいつもより自由な時間が増える分、自分でコントロールするこ
とが大切です。
　メディアと上手に付き合って、心も体もすっきりした毎日を過ごしましょう！

　いよいよ夏休みが始まります。部活や補習がある人もいると思いますが、お祭りや友人、
家族とのおでかけなど、楽しみもいっぱいですね！元気に夏休みを楽しむために、規則正し
い生活を心がけましょう。2学期に元気なみなさんと会えることを楽しみにしています。
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いよいよ待ちに待った夏休み！
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良い睡眠をとりましょう

睡眠の質を上げるために

生活リズムと眠る環境を整える

運動や食事を大切に

嗜好品には要注意

日中に日光を浴び、夜間は照明を暗くして温度や音などの寝室の環境を整えましょう

日中に適度な運動をする習慣を身につけ、朝食をしっかりとり、規則正しい生活を心がけましょう

エナジードリンクやコーヒーに含まれるカフェインの摂取は控えめにしましょう

参考：雑誌「健康教室」、厚生労働省「健康づくりのための睡眠ガイド2023」


