
 

 

学校祭特別日課が始まりました。学年発表や郷土芸能の練習、生徒会や委員会活動

と、忙しい 2 週間になります。睡眠をしっかりとって、体調をくずさず、がんばっ

ていきましょう。 

 

 

 

令和５年１０月１０日 

No．１１ 

利尻中学校保健室 

 端末の多くは、画面から強い光を発しています。

「夜間」に強い光にあたっていると、脳や体が「昼

間」とかん違いしてしまい、体内時計の時刻がおか

しくなってしまいます。すると、寝つきが悪くなり、

土日に「寝だめ」することになります。 

規則正しく寝る時刻を決め、それに合わせて少な

くとも寝る 1 時間前からは端末の画面を見ないよ

うにしましょう。 

 

寝る 1時間前には、端末画面を見ないようにしましょう 
 

杉本も、毎晩、勇気を出して、決まった時間にテレビを消して、スマホを見ないようにがんばっています。でも、ときどき誘惑

に負けて、反省しています。寝る前に画面を見ない方が、寝つきがよく、よく眠れる実感はあるので、がんばりたいです。 


