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侭けん鐘よりよん
＜1年生＞

今日の保健指導で，たくさんの事を学びました。例えば，ローソンやファミリーマートなど

へ夜遅く行くと体内時計が狂ったり，スマホや携帯電話などもブルーライトが出ていて寝れな

くなったりする。またエナジードリンクは飲んで元気になるための飲み物だと思っていたけ

ど．カフェインや砂糖が多く入っていて依存症にもなることを初めて知りました。体内時計の

リセットの仕方などを教えてもらったので,今日から意識してよい生活習慣を身につけたいで

す。
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12月3日(月)に保健指導を行い琴しだ。
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＜2年生＞

私は，コンビニに蛍光灯が60～70本位あることにとても驚きました｡教室と大して変わ

らない広さで，多くても20～30位かなと思っていた。5～6倍もあって吃驚させられまし

た。夜，ベットの中でスマホをいじってYouTu塵を観たり, LINEをしたりして寝落ち

をすることが結構あるけど，良くないという事が分かったので今後は気を付けようと思った。

睡眠は背も伸びるし,元気が出るし良い事尽くしだと分かった。今後は夜に砂糖やカフェイン

の摂取を控えて，もっと健康的に生活を送って行けるようにしたいと思った。「睡眠不足」世

界1を脱出すべく，「太陽と共に起きて太陽と共に眠る」を意識して，元気に過ごせたらと思

います。
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＜3年生＞

最近午前2時に寝るのが当たり前の生活になっています。授業中，寝ていないので，余計

目に負担があります。このような生活習慣になってしまったので，少しずつ改善していかなく

てはと思いました。最近ではYouTubeも機能が良くなって来ているので，見たいという欲

求が出て来て依存になり，長時間使用する事になります。その時間を睡眠に使ったらいいと思

いました。「モンスター」や「レッドプル」も体を整えるための飲み物かと思っていたけれど，

それは違っていた。眠れなくなったりするのであまり飲まないようにしたいです。今日習った

事を生かして,改善していこうと思いました｡｢早寝早起き｣を意識しながら生活していきます。

祁晉訶卜 ＜3年生＞

私は工ナジードリンクを飲んだことはないけど,エナジードリンクがどんな飲み物なのか，

飲んでみたいと思っていました。だけど，今日の保健指導でエナジードリンクは大量の砂糖と

カフェインを含んでいて強い依存性がありカフェイン中毒にもなりかねない怖い飲み物だと知

りました。CMや広告などで「頭スッキリする｡」「爽快感がすごい｡」など良く聞こえるような

ワードを使って．いいイメージばかりを示そうとするのをよく見ます。言葉にだまされるので

なく，どんなメリットがあり，どんなデメリットがあるのかを分かった上で，見たり使ったり

していこうと思いました。

※砂糖の取り過ぎで，肥満やむし歯以外に，骨折し易い。体調不良（菓中力低下・意欲減

退・疲れやすい・寝れない起きれない等）を起こす話もしました。
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