
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

紀北工業高校 保健室  

保健室からのつぶやき  

皆さんは､好きなことはありますか？私は、好きなことを見つけるのが得意

です。昨年は、「汝、星のごとく」を読んでから読書(本校、図書室にありま

す)、「呪術廻戦」のアニメを見てからグッズ集め、「ロイヤルファミリー」

のドラマを見てから、競走馬。といったように、短期的に、自分が興味の

あるものを飽きるまで、追求することが好きです。好きなことをしている

と、ドーパミンやエンドルフィンといった“快楽ホルモン”が分泌され、

「リラックス効果」「思考力・創造力の向上」「ポジティブな感情の増加」

などの効果が期待できるそうです。ぜひ、皆さんも好きなことをたくさん

見つけてくださいね。 

１日は２４時間ありますが、私たちの体内時計は２４時間＋数分といわれています。体内時計は、毎

日この数分のズレを微調整し、体を健康に保っています。冬休みなどで、生活習慣が不規則になる

と、この体内時計も乱れてしまいます。以下の２つを行い、乱れた体内時計を整えていきましょう。 

朝起きたら

太陽の光 

浴びる 

朝ご飯を 

食べる 

脳にある主時計は、目の網膜を通して入ってきた

太陽の光をうけて、「朝になった」と認識すると、時

間のズレがリセットされ、主時計を新たに進めます。

朝起きたら、太陽の光を浴びるようにしましょう。 

臓器などにある副時計は、明暗に関係なく朝食に

よって動き出します。起床後、朝食は１時間以内に摂

りましょう。また、脳のエネルギーとなるご飯やパン

などの炭水化物だけだと、血糖が上がりすぎるの

で、卵や肉などのタンパク質や野菜などバランスの

良い朝ご飯を食べるようにしましょう。 
規則正しい生活を送っても、体調不良が続く場合は、何か病気が隠れている可能性があります。

気になる症状が続くときは、病院を受診するようにしましょう。 

主時計

( 

副時計 

丙午(ひのえうま)ってどんな年？ 

今年は６０年に一度の丙午(ひのえうま)の年です。「丙」は火を表す、炎の

明るさ、力強く、行動的な意味を持っています。一方、「午」もまた火を表す

性質のため、「丙午」は“火と火”が重なった、非常にエネルギッシュな組み

あわせとされています。丙午の年は、新しいことを始めるには、良い年とさ

れますが、その分、勢いが強く出すぎてトラブルや衝突も起こりやすいとも

いわれています。少し注意しながら、新しいことに挑戦してくださいね。 


