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	ほけんだより
	NO.４

	HEALTH UP
	　1学期、本当にお疲れさまでした。 ここまで過ごした自分を「よくやったね」とたくさん褒めてあげてくださいね。「努力した自分を認める」という習慣がつくと、失敗したときにも過度に落ち込まず、「次はどうしようか」と前を向く強さ（レジリエンス）が育ちます。 　結果ではなく、過程や、ごく当たり前の日常の行動を自分で褒めよう！
	「2学期初日の自分」へのプレゼントは？
	　夏休みの脳と体は、まるで時差ボケ状態？！ ついつい夜更かしして、昼過ぎに起きる…。「昼夜逆転」の生活、実は「海外旅行に行っていないのに、毎日ひどい時差ボケになっている」のと同じ状態なんです。 せっかくの夏休みが、なんだか「だるい毎日」で終わってしまうのはもったいないですよね。 そこで、生活習慣を崩しすぎないための「これだけは！の3大ミッション」を提案します。
	昨年度、今年度のアンケートからも下松中の多くの生徒が日頃から「社会的時差ボケ」の状態にあることがわかっています！


	第１回学校保健安全委員会
	　７月２日（木）に、上級睡眠指導士　山本智子様から「夢を叶えるカギは、良い睡眠をとること」と題して、１年生を対象に実施しました。 　生徒のアンケート回答からわかった本校の実態をもとにお話しいただきました。お話の中で出てきた正答率の低かった問題を紹介します。
	Q　眠れないときは、布団でゆっくり横になっているといい ⇒眠れない時に布団で横になっていても、眠れないことに焦って、 逆にどんどん眠れなくなります。布団＝眠れないところと、条件付けられてしまう。 布団に入って30分以上寝付けないときは、一旦布団から出る。
	　思春期講演会「思春期の生と性～助産師からのメッセージ～」
	　６月３０日（火）に、山口県助産師会　助産師の矢野恵先生に来ていただき、３年生を対象に思春期講演会を実施しました。思春期の心や体の成長についてお話しいただきました。生涯にわたって自分も周りの人も大切にするためのお守りになるお話でした。 保護者の方にもご参加いただきました。



	「健康診断結果通知表」を配付しました！
	通知表と一緒にお渡ししています。自分の体のことを知るチャンスです。必ず目を通しましょう。受診が必要というお知らせをもらっている人は夏休み中に保護者の方と予定を立てて受診しましょう。


