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日比崎中学校保健安全部キャンペーン

中毒B比 「保安部調すすめ睡眠講座！パート1」を実施しました。

○期間平成30年6月18B(月）～22B(金）僻健堅N0｡3●●●●●●●●●●旬●●pbcU●●●●●｡｡●●●●⑤●▼○○●g･･●●●●●●●旬●●句●●｡●G●●●●｡●｡●●●●●●●●■●

帰りのHRを利用。一日一間の出題。

○目的スマホやインターネット等の普及で，生活環境が大きく変わってきた。この環境

の変化が原因で生徒達の生活リズムが崩れたり．睡眠不足等で体調不良を訴える

生徒が増えている。クイズ形式で，生活リズムや睡眠の大切について考えさせる。

※ぼけんだよりに睡眠クイズを連載しますので7，保護者の方も考えみてください。
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■睡眠負債の週末一括返涜は，『時差ぼけ」状遡を作り出す
月曜日から金曜日の卿図負優を返溺するために，土日の珊逓くまで寝て『寝I動jに
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草棋悪となり霞す。

唾「時差ぼけ』の状懸は．自分にとってマイ1

選謹驫蕊驚
．■睡眠リズムのコントローラーは．『自分』

唾塁哩の今は二度と釆怠い、
規陶画』し唖娘ﾘ恋となるよう自分で生活ゼコント
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〃 ■至眠を研究する専門家たちが名付けた言藁．
『睡眠負慎』とは睡眼不足が綴いた桟態．
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－－･食中毒を防ぐ毒つのポイント●
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■就哀時刻が遅くなり、

食中毒の原因を 0．2食中毒の原因を

U即が浅く怠り睡眠不足．

結璽璽白の日中に暇気罐じて夕方“”要になるという悪循環’

帰宅した後、夕方に仮眠をとると
勉強の効率が上がる？
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■帰宅後はゆっくりと眠った方がいいよれ．

’一せっけんで､手を洗う一一一低温で保存－－－－中心まで加熱一｜
●調理の前、食事の前 ●冷蔵庫は10℃以下、 ●中心部の温度が75℃で

●生の肉や魚を扱う前後 冷凍庫は-15℃以下を保つ。 1分間以上を目安に。
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参考：厚生労働省パンフレット「家庭でできる食中毒予防の6つのポイント」
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