
 

 

   

百合丘高等学校 保健室 

令和３年 2月 12日 

★次回のスクールカウンセラー来校日★3月5日 

血が出たところにカットバンを貼ったり、熱がある時はゆっくり休んだり

…では、こころが傷ついてしまったときは？体と同じように、心にも応急手

当が必要です。 

あなたのこころの元気がなくなる原因は何でしょう？友だちにひどいこ

とを言われた？お家の人に怒られた？習い事で忙しい？不安や心配なこと

がある？そんな時皆さんはどうしますか？ 

創作活動、エクササイズ、散歩、ウインドウショッピング、家事などをする、お

香を焚く、一人の時間を作る、動物と触れ合う、大きな声で歌う、誰かに話す

など、こころの手当ては色々だと思います。「これが正解」というものはあり

ません。自分に合った手当の方法を探しましょう。 

睡眠不足が体に与える影響 

人間は寝ている間に脳を休ませたり、成長のためのホルモンを分

泌したりして健康を保っています。睡眠不足が続くと、こうした体の

リズムが崩れて、心や体に様々な悪影響が現れるようになります。

高校生のうちに自分にあった睡眠時間をみつけましょう。 

集中できない・やる気がでない 

脳の疲れが取れ

ないため、やる気

が出ず、集中力が

低下します。 

食欲がない 

夜中にお腹が空い

てお菓子など食べ

ると朝ごはんが入

らなくなります。 

イライラしやすい 
朝起きられず、夜寝付けない 

感情をコントロ

ールする力が弱

まり、イライラし

やすくなります。 

生体時計がずれ

て時差ぼけのよ

うな状態となり、

ますます寝付け

なくなります。 

みなさんは日中眠気に耐えられなくなったことはありませんか？ 

まずは、下のフローチャートでチェックしてみましょう。 

それではチェックしてみよう！ ☑ 
「YES」「NO」、自分の状態に当てはまる方にすすんでね。 

授業中に 

寝てしまう 

日中強い眠気が頻繁にある。 

気づいたら寝ている 

睡眠時間は 

十分に取れている 

眠い時間が 

（気づいたら寝ている時間が） 

朝起きられない。 

起きるのがつらい。 

夜の寝つきが悪い 

なかなか寝付けない 

原因がある 

いびきをかく 

睡眠時無呼吸症候群 

かも？ 

睡眠不足症候群 

かも？ 

中枢系過眠症 

かも？ 

概日リズム睡眠障害 

かも？ 

SNS・ゲーム依存かも？ 

むずむず脚症候群かも？ 

睡眠の問題は

なさそう。 

昼過ぎのみ・昼食後のみ 

SNSやスマホゲームをしてしまう 

夜、横になると足が落ち着かない 

いつも 

YES YES YES 

YES 

YES 

YES 

NO 

NO 

NO 

NO 

NO 

NO 

NO 

H 

恥ずかしがったり 

我慢したりせず 

保健室の先生に 

相談してね 

 

出典：認定 NPO法人 日本ナルコレプシー協会「ねぇキミその眠気病気かも！？」 

 最近、熱はないのに鼻水と咳がでて花粉症か風邪かで葛藤している保健室の二

宮ですが、どちらも負けない体を作るポイントは同じです。「早寝早起き・バランス

のいい食事・適度な運動」を心がけて元気に過ごしましょう。 


