
 
春の気配も感じられるようになりました。次の学年まであと 2 か月。心と体のウォーミングア

ップを始めておきましょう。 

 

体内時計について知ろう。 
私たちは日中に活動して，夜になると眠るという 1 日を，毎日繰り返して

生活しています。当たり前に思えるこの毎日は，実は私たちが体の中に生ま

れつき持っている時計（体内時計）の働きによるものです。 

体内時計は約 25 時間といわれています。しかし，1 日は 24 時間のため，

毎日私たちは 24 時間のリズムに調整しながら生きています。 

そして，生物は２４時間周

期で昼・夜にあわせて体の環

境を変化させる機能を持って

います。人間も体温やホルモ

ンの分泌は約２４時間のリズ

ム（サーカディアンリズム）を

示すことが分かっています。

すごいですね！ 

では，体内時計を 1 日 24 時

間のリズムにリセットするの

に効果があるのは次のうちど

れでしょう。 

 

 

 

 

 

答えは③朝の光を浴びることです。特に重要です。朝，夜明けとともに明るくなり，夕方日没

とともに暗くなるという光の環境が大切だそうです。 

 

あなたは３時間目・4時間目に眠たくなりますか？ 
 答えが「はい」の人は体内時計がずれかけて

いる危険性があります。 

 ３・4 時間目は午前 10 時から 12 時頃で，

人は一番目が覚めていなければならない時間

帯です。体内時計がずれてしまうと，体調を崩

したり，やる気や意欲が落ちてしまったりす

るおそれがあります。 

その原因は 
あなたの生活にあるかも？！ 

★睡眠不足になっていませんか？ 
一日勉強したり運動したりしていると頭や

体が疲れます。その疲れをとり，エネルギーを

補充したり，情報を整理したり，いらなくなったものを取り除いて体中をクリーニングしてくれる

のが睡眠の役割です。寝る時間・起きる時間は生活スタイルがそれぞれ違うため，個人差がありま

す。中学生に必要な睡眠時間は７～８時間以上。夜は勉強していても夜12時までには寝ましょう。 

 

①運動すること 

②朝食を食べること 

③朝の光を浴びること 
部活動中 

授業中 
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考えよう，コミュニケーション～言葉のチカラ～ 

自分のことをほめられるとうれしかったり，しんどいときにわかってもらえると少し楽になっ

たりします。逆にけなされたり，冷たいことを言われたりすると，腹が立ったり，さらに落ち込

んだりしますね。私たちが使う言葉は，相手と自分，お互いの行動や考え方に大きな影響を与え

ることがあります。 

 メールや SNSなど，人と人とのコミュニケーションにも次々に新しい形が 

生まれてきています。それでも「言葉のやりとり」という本質的なところは変 

わりません。「自分がこう言ったら（送ったら），どう思うかな？」「この言葉 

は，本当に自分が伝えたいことかな？」と，ちょっと立ち止まって相手や自分 

のことを考える…普段の生活で，そんなことを心がけていきたいですね。 

自分の気持ちをあらわしてみよう！ 

うれしい，楽しい，心地よい。悲しい，悔しい，腹が立つ・・・私たちは毎日の生活

の中で，いろいろな物事に触れ，いろいろな気持ちになりますね。でも，そんなとき

に「怒っちゃいけない」「泣いちゃいけない」と我慢しすぎていないでしょうか。自分

の気持ちを無理やりに長い間押さえつけていると，心や体に良くない影響が出て

元気がなくなってしまうことがあります。 

誰かに話す，日記に書くなどあなたができそうな方法で気持ちをあらわすようにしてみましょう。最初はう

まくいかないかもしれませんが，少しずつ続けていると，上手に出せるようになっていきますよ。 

また，人に自分の気持ちを伝えるときには，上手に伝えられるようになるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 


