
◎何時ごろに寝ていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

4 月にとった生活実態アンケートで「何時ごろに寝ていますか？」という質問では、12 時以降

に寝ていると答えた人がどの学年も 7 割ぐらいと、思った以上に多ったです。夏休みに入ると

ますます夜寝るのが遅くなり、ひどい場合は昼夜逆転の生活になりがちです。夏休みを元気に過

ごすために、また 2 学期が始まって学校の生活リズムになかなか戻れないということがないよ

うに、早寝早起きを心がけてくださいね。 
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期末試験も終わり、いよいよ夏休みももうすぐです。梅雨明けはまだですが、もうすぐ猛暑の季

節がやって来ます。夏休みは寝る時間が遅くなったり、暑さで食欲がなくて、きちんと食事がとれ

なくなり生活リズムが乱れがちです。夏休みも規則正しい生活を送って欲しいと思います。 

７月  

（環境省 熱中症予防情報サイトより） 

水分補給して、涼しい 
場所で休もう。 

さらに衣服を緩め、
氷でわきの下や 
太ももの付け根を 

冷やそう。 

すぐに救急車を呼び 

病院搬送！ 

 

 

11時までに 11 時～12 時 12 時～1 時 1 時以降 


