
        

２０２４年がスタートしました。昨年は新型コロナウイルス感染症が「５類」へ移行したことで多くの
制限が解除され、４年ぶりに開催することができた学校行事が多くありました。１～３年生全員が経験の
ない中で取り組み、協力し、行事を成功させたこの経験を、２０２４年に生かしていきましょう。 
現在、インフルエンザをはじめ多くの感染症が猛威を振るっています。コロナ禍で培った感染症予防対

策を各自継続していきましょう。特に３年生は、これから受験に、卒業と、大事な時期を迎えます。井野
中生全員で、感染症対策を徹底していきましょう。 
３年生は、目指す進路に向けてもうひとがんばり！試験日が近くなるにつれて不安に感じることもある 

かもしれませんが、これまで積み重ねてきた努力を信じましょう☆★ 応援しています！！ 

 感染症予防対策は、一人一人が正しい行動をとらなければ効果は得られません。今一度確認しましょう。 

 

①手洗いを正しくこまめに行いましょう。 

丁寧に手洗いを 

することで､ウイルス 

は十分に除去され 

ます。 

 

手を洗いに行くときやトイレに行くときは、ハンカチがポケットに入って 

いるかを必ず確認しましょう。手に付いた水滴を飛ばす、洋服で拭くことは 

しないでください。施設内が濡れて不衛生になったり、洋服に付いている汚 

れが手に付いてしまったりするためです。 

 

寝る時間が 

遅くなってしまう 

ギリギリまで 

起きられない 

朝ごはんを食べる 

時間がない 

授業に 

集中できない 

体調が悪くなる 

ことが多い 

 

 
生活リズムを休日モードから平日モードに切り替えるための 

ポイントを理解し、実践していこう！ 

毎朝「体内時計」をリセットすることが、生活リズムが整えるポイントです！ 

私たちの体には、様々な部位に「時計遺伝子」が存在し、「体内時計」と  

いう仕組みが備わっています。しかし、体内時計は 24 時間よりも少し長い  

時間を刻んでいます。そのためズレが生じてしまうので、地球の時間（24 時  

間）に合わせるために、体内時計を毎朝リセットする作業が必要となります。 
 

体内時計のリセットに必要な「光の刺激」と「食事の刺激」 

目の網膜に光が入ると、脳の「視
し

交叉上核
こうさじょうかく

」が朝になったと認識し「 松
しょう

 

果体
か た い

」から分泌されるメラトニンの量を抑えます。すると全身に点在  

している時計遺伝子に「各自の時計をリセットせよ」という指令が伝  

達されます。  

       また、朝  食事をとることで、すべての細胞に対し「体内時計を  

リセットせよ」という指令が直接伝わります。前日夕飯を食べて  

から翌日の朝食までの長い絶食時間が体内時計のリセット効果に  

影響します。絶食時間を 10 時間程設けることができれば、食事  

がもたらす体内時計のリセット効果が高まると言われています。  

 

 

 

 

 

 

 

 まとめ 
 

 
生活リズムを平日モードに切り替えるためには、体に備わっている 

「体内時計」をリセットして整えていくことが有効なんだね！ 

今日から学校生活が始まりました。冬休み中は、夜遅くまで起きていた人も多いと思います。

生活リズムを平日 ver.に戻していきましょう  

令和６年１月９日 

佐倉市立井野中学校  

保健室 

 
②栄養をバランス良くとり、感染症に負けない身体をつくろう！  

食事を作っている人は、栄養バランスを考えながら献立を立ててくださっています。 

 

「野菜は嫌い！」と 
残してしまうと・・・ 

ビタミン・ミネラル・食物繊維 
の摂取量が不足してしまいます。 
→栄養が効率的に吸収されない、免疫力が 

低下するなどの影響があります。 

特別な理由がない場合は、残さずいただきましょう。 
※特別な理由・・・食べることで健康状態に悪影響を及ぼす場合、量的に食べきることができない場合など。 

 

 


