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２０２２年が始まりましたね！みなさんは１年の 

目標はもう立てましたか？１月は気持ち新たに何か 

を始めるのにぴったりです。今年の目標を立てたら計画を1年後、 

半年後、３か月後、１か月後と少しずつ近い期限で計画を立てる 

と実行しやすくなりますよ。目標と計画を立てて実行して有意義 

な一年のスタートを切りましょう！ 

 

 

 朝なかなか起きられなかったことがあると思い 

ます。その時は前の日の夜何時に寝ましたか？ 

また、寝る前までどのように過ごしていましたか？ 

みなさんの生活リズムはみなさんの行動でつくられ 

ています。早く寝るためには何時にお風呂に入るか、 

その時間にお風呂に入るには何時に課題や勉強を終 

わらせるかなど、寝る時間からさかのぼって生活リ 

ズムを見直してみてください。 

 そうすると早く寝るためにはどのように行動した 

らいいのかがわかりますよ。 

 

 
 「脱水」とは、身体から排出される水分量の増加や接種する水分量の不足によって体内の水分が

減少した状態をさします。一般的に私たちの体がもっている水分にのうち４～５％ほど失われると、

めまいや疲労感などの脱水症状が現れるとされています。 

 脱水は汗をかきやすい夏だけでなく、実は冬にも注意が必要です。なぜなら冬は空気の乾燥によ

って体内の水分量が少なくなることに加え、寒さで冷えることやトイレに行く回数が増えるなどの

理由であまり積極的に水分を補給しない環境と言えます。 

 そしてもう一つ注意したいことが、ノロウイルス等による感染性胃腸炎に伴う脱水です。感染性

胃腸炎は冬季に流行することが多い感染症で、嘔吐や下痢が起こると短時間で急激に水分が体外に

排出されるため、脱水に繋がりやすいのです。 

 実際に冬休み前に脱水による体調不良で来室した生徒が何名かいました。冬でも適度な水分補給

は不可欠ですので、気を付けてくださいね。 


