
  

 

令和 4年 １２月 

神戸市立兵庫中学校 北分校 

保健室 

朝
あさ

起
お

きられない・・・昼間
ひ る ま

もずっと眠
ねむ

い・・・ 

そんなあなたは、よく眠
ねむ

れていないのかも…。 

もしかしたら“寝
ね

る前
まえ

スマホ”が原因
げんいん

かもしれません。 

体
からだ

は太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで「昼
ひる

」と認識
にんしき

しています。その太陽
たいよう

の光
ひかり

とよく似
に

ているのが、

スマホなどから出
で

る「ブルーライト」。夜
よる

にスマホを長時間
ちょうじかん

見
み

つめると、体
からだ

が昼間
ひ る ま

だと勘
かん

違
ちが

いし、体内
たいない

のリズムが狂
くる

って、眠
ねむ

りの質
しつ

が悪
わる

くなってしまうのです。 

寝
ね

る前
まえ

にはスマホをおいて 

しっかりと睡眠
すいみん

をとりましょう！ 

 

 

 

寒
さむ

くなってきましたね。体調
たいちょう

を崩
くず

さないように気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。 

インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。手
て

洗
あら

い・換気
か ん き

などの対策
たいさく

をしていきましょう！ 

そして、元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を乗
の

りきりましょう。 

外
そと

から帰
かえ

ったとき、トイレの後
あと

、食事
しょくじ

の前
まえ

、

しっかりと手
て

を洗
あら

いましょう！ 

 

 


