
   

   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 強い日射しの中、気温も高く、３Ｓ歩行には厳しい環境の元、完歩率は８８．３％と高く、スプレー式の鎮

痛剤、ペットボトルを１本凍らせてくる、５本指の靴下等・・・・しっかりセルフコントロールできている人

が多かったです。２年連続完歩した人も多かったのではないでしょうか？ 

３Ｓ後に病院受診した生徒は３１名、中でも「顔の日焼け」は多く、今年の天候による特徴的なものでした。

まだまだ３Ｓの日焼けの跡が残っている生徒が多く、また１つ、思い出が増えましたね。 

 

 

 

   むし歯の治療が済んでいない 

生徒がまだなんと！！３５ 

人います。むし歯を放置して 

いるなんてありえません。痛 

みがないから？時間が無いか 

ら？一人で行けないから？む 

し歯になってしまったものは、 

歯磨き粉や歯ブラシを変えて 

も無理です。歯には自然治癒 

力がありませんから、むし歯 

を放置するとどんどん悪化し 

ます。とにかく治療するしか 

ありません。今、放置してお 

くと、何十年後に入れ歯にな 

る可能性は大きいですよ。 

平成２８年１０月２４日 

金沢桜丘高等学校 



 

 

 １１月に入るとインフルエンザの予防接種が始まります。ワクチンの関係

で予約が必要となる病院が多いので、早めに予約をして接種することをお

勧めします。予防接種を打ったら、教室に掲示してある調査表に忘れずに

記入して下さい。 

★食生活・睡眠調査の結果より★ 

 

午前中の授業で眠くなる生徒の割合は全学年で７割ほど（３年生の割合は少し低い）である。午前中の授業で寝て

しまう生徒は日々の睡眠時間に何らかの問題があると思って下さい。 

睡眠は、長い受験期間を支える「縁の下の力持ち」です。大学受験や定期試験等「何かやるべきこと」がある場合、

睡眠時間を削ってまで何かに没頭する生徒が多いです。人間の体と脳は、かなり柔軟にできているので、短期間の

無理なら、ある程度は耐えられるようになっていますが・・・・・・。

  受験生の睡眠時間が不足すると、まず頭が働かなくなります。これは決定的です。そうなると睡眠を削ってま

で勉強をしても学習が進むのは一時的で、そのあとに疲れが蓄積し、結局、勉強効率が下がってペースダウン、

そして午前中の授業中に机に伏せて寝てしまうということに・・・。反対に十分な睡眠時間を確保した場合の４つ

のメリットを紹介します。 

 

① 1日中、脳が高いレベルで働くようになる （脳の覚醒） 

② 前日に覚えたことが記憶に定着しやすくなる （記憶） 

③ 蓄積したストレスを解消できる （精神的ストレス） 

④ 風邪や病気を退けることが出来る（免疫力） 
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午前の授業中に眠くなりますか？

①とても当てはまる ②少し当てはまる ③あまり当てはまらない ④全く当てはまらない

http://www.sozai-library.com/sozai/4386

