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新型コロナウイルス対策として，９つの都道府県で緊急事態宣言が出され

ています。高齢者へのワクチン接種は始まっていますが，変異株による流行

が懸念されており，私たちは引き続き①「検温等の健康観察」②「手洗い」

③「マスクの着用」④「換気」⑤「身体的距離の確保」⑥「栄養バランスの

よい食事」⑦「適度な運動」⑧「体調が悪いと感じたら無理をせず休養」を

徹底して行いましょう。また，熱中症が心配な季節です。人と距離を取れる

場所ではマスクを外して顔に空気を触れさせるなど気を配りましょう。 

☆梅雨時に気をつけたいこと 

 今年の梅雨入りは，昨年より２６日，例年より２１日早く，１９５１年の

統計開始以降最も早いそうです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆睡眠負債をためないように 

日々の睡眠不足が借金のように積み重なって，心身の健康に影響を及ぼす

「睡眠負債」。勉強や部活動で忙しいあなた！ 寝ていますか？ 人は毎日何

時間眠れば良いのでしょうか？ 実はその絶対的な基準はありません。睡眠

をきちんととれたかどうかは，日中しっかり覚醒して過ごせるかが目安とな

ります。 

 

 

 

            ＝ 自律神経失調症 

              睡眠不足が続くと自律神経のバランスが崩れ 

て，交感神経が優位になります。その結果心身 

は興奮し続け，ゆっくり休むことができなくな 

り様々な症状が出ます。 

睡眠負債は週末の寝だめでは解消されません。睡眠時間が足りないときは

睡眠の質を高めましょう。そのためには，就寝９０分前には入浴を済ませ，

就寝前のスマホや夜食をやめて，快適な睡眠環境を作るといいですね。 

☆「世界禁煙デー」とは 

たばこを吸わないことが一般的な社会習慣となるよう様々な対策を講ずる

べきであるというＷＨＯの決議により昭和６３年に初めて設けられ，平成元

年からは５月３１日と定められています。厚生労働省では，５月３１日から

６月６日を「禁煙週間」と定めています。 

喫煙が健康に与える影響は大きい上，受動喫煙の危険性やニコチンの依存

性を踏まえると，喫煙習慣は個人の嗜好にとどまらない健康問題であり，生

活習慣病を予防する上で，たばこ対策は重要な課題となっています。 

 今年のテーマは，「たばこの健康影響を知ろう！～新型コロナウイルス感染

症とたばこの関係～」です。喫煙者は非喫煙者と比較して，重症となる可能

性が高いことが明らかになっています。 

 この機会に，喫煙と健康の関係について考えてみてください。 

☆健康診断の日程について 

6/8(火)歯科健診(32,31HR)   6/10(木)歯科健診(35,21,22HR) 

 6/9(水)歯科健診(34,33HR)   6/17(木)歯科健診(25,24,23HR) 

  〃  尿検査(３回目) 

出典：健康教室（東山書房），禁煙週間実施要綱（厚生労働省） 

廊下も階段も 

滑りやすく 

なっています。 

教室移動は 

余裕を持って。 

熱中症について 

教育実習の宮本先生が 

特別号で 

教えてくださいます。 
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交感神経：心身を興奮させ日中に活発に活動する際に働く 

副交感神経：心身を落ち着かせ夜間に休息をとる際に働く 


