
今年はどんな1年でしたか？ 新型コロナウィルス感染症の影響で変わってしまったこと、

がまんしなくてはいけないことがたくさんありました。そんな中でも本当によくがんばって

いたと思います。

大阪では、新型コロナウィルスの感染者がかなり増えてきています。症状がない人でも、

他の人に感染させることができるのが、新型コロナウィルスの特徴です。症状がなくても、

「自分はだいじょうぶ」と油断せず、自分のため、まわりの人のために感染症対策をしっか

り続けてください。

令和２年
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「生活と睡眠についてのアンケート」から

保健委員会で11月に行った「生活と睡眠についてのアンケート」の結果が

下足室前に掲示してあります。

○当日、朝ごはんを食べてきた人は、９２％でした。

○朝ごはんの主食は、６２％の人がパンでした。

○副食では、ウインナー、ハム、卵を食べている人が

多かったです。みそ汁、果物が続きます。

○睡眠時間は、６～７時間の人が６３％で一番多く、8時間以上の人は

２８％、5時間以下の人は９％でした。

○寝るまでの時間の過ごし方は、携帯、勉強、ゲームが多かったです。

○朝すっきり起きられている人は、４３％でした。

○６０％の人が、眠さを感じています。

○１週間に５回以上排便がある人は７０％でした。

朝すっきりと起きられず、日中に眠さを感じる人が多いことが気になります。

今年は長い休校期間があり、その間に習慣となっていた夜ふかしが続いている

人もいるようです。

あと１時間、長く眠るためにはどうしたらいいでしょうか。

★「なんとなくしているし、眠る時間にまわしてもいいかな」 ということ

はありますか。

★食事や入浴をできるだけ早めにすませておくと、夜はよく眠れるといわれ

ています。学校から帰ってからの時間の使い方を見直してみましょう。

★寝る前にスマホを使っている人もいますが、スマホやパソコンなどの画面

からでる光を浴びると、睡眠ホルモンの分泌が押さえられて、寝つきが悪

くなってしまいます。なるべく早い時間に使い終わりましょう。

★コーヒー、紅茶、緑茶、ココア、チョコレート、栄養ドリンクなどには、

カフェインが含まれます。カフェインには

覚醒作用があるので、寝る前に飲む習慣が

あればひかえましょう。

イベントの多い時期ですが、今年は感染予防のため家で過ごす時間が長くなりそうです。

いつもより短い冬休みですが、体調をくずさないように生活リズムを整えて過ごしてください。


