
 

 

 

 

新年早々、大きな地震があり、市内でも影響を受けた地域が多くあります。災害に少しでも対応できる

よう、日頃から防災グッズをそろえたり、避難所を確認したり等、自分にできることをしておくといいで

すね。 

 そんな１年の始まりでしたが、みなさんは今年の目標を立てましたか？どんな目標 

を達成するにも普段の積み重ねが大切です。そして何をするにも健康な心と体が必要 

です。今年 1年、ケガや事故、病気に気を付けて過ごしましょう。 

みなさんの毎日が元気で充実した日々になるよう応援しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１月１２日 

新潟市立白根北中学校 

№１１        保健室 
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 「睡眠時間を削って勉強しているのに成績が上がらない」「テスト前になると生活リズムが乱れる」という人は意外

といるのではないでしょうか？睡眠など生活リズムの乱れは学習効率が下がるだけでなく、試験日当日に影響を与え

ることもあります。規則正しい生活リズムのために気を付けたい生活習慣や改善のポイントを紹介します。 

 

 

【睡眠】 

 必要な睡眠時間は個人差がありますが、６～８時間程度です。夜遅くまで勉強する夜型の生活では起床が遅くな

り、日中眠くなってしまいます。夜は早く寝て、朝勉強する朝型の生活にするようにしましょう。さらに質のいい

睡眠は記憶の定着のために必要不可欠です。睡眠で脳と体をしっかりと休ませることで記憶が整理できます。 

【食事】 

 ３回の食事は脳のエネルギーを補い、脳を活性化させます。特に朝食は重要で、朝食を食べることで体温と免疫

力が上がります。朝食を食べていない人は早く起きて朝食を食べる時間を作りましょう。 

【運動】 

 運動は脳や体を刺激し、勉強を効率化させます。また、適度な運動はストレス解消や気分転換にもなり気持ちの

安定にもつながります。ただし、激しい運動は疲れてしまうのでＮＧです。軽めのジョギングなどがおすすめです。 

 

 

 【朝日を浴びる】 

  朝起きて光を浴びると体内時計がリセットされます。そうすると睡眠サイクルが整い、すっきりと目覚められて、

効率よく勉強に取り組むことができます。 

 【1日３食しっかり食べる】 

  ただ３食食べるたけでなく栄養バランスも意識しましょう。バランスの良い食事は体の調子を整えるだ 

けでなく、脳を働かせるために重要です。特に集中力に欠かせないカルシウム（牛乳・乳製品）やマグネ 

シウム（海藻類など）・レシチン（大豆・卵など）は意識してとるようにしましょう。 

 【甘いものを食べすぎない】 

  ジュースや甘いものは適量であればストレス解消になることもありますが、眠気を誘発することもあるそうなの

で、ほどほどにしましょう。 

 【休憩をとる】 

  集中すると時間を忘れて勉強してしまいますが、学習効率を上げ、安定した気持ちで勉強に取り組 

むためにも、適度に休憩は入れるようにしましょう。（1時間勉強したら 10分休憩など） 

 【寝る前にスマホを触らない】 

  寝る前にスマホを見るのが習慣になっている人も少なくないと思います。スマホの光は脳や目に刺激を与え、睡

眠の質を下げます。睡眠の質が下がったままの状態が続くと寝つきが悪くなり、眠りも浅くなります。寝る２時間

前にはお風呂に入り、それ以降はスマホを触らずにリラックスして過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活リズムを作る３つの重要なこと 

受験やテスト前、生活リズムを整えよう 

生活リズムを整えるには 

参照：京進「受験期の理想的な生活リズムは？重要性やリズムを整えるポイント」 


