
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

                                           

                                               

                                               

            

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  2023年２月号 

県立大磯高校 保健室 

  

       

                                               

保健だより 

２月 
 ２月４日は立春。暦の上では春の始まりです。かつては「季節の変わり目には邪気が生じる」と信じられ、 

立春の前日には病気や災害を鬼に見立てて、豆をまいて追い払う儀式が行われていました。前日は２月３日、

節分です。豆をまいて福を呼び込み、元気に春を迎えましょう。 

  

2・3 月のカウンセラー来校日 

2月 8日（水） 2月 28日（火） 

3月 14日（火）   今年度最後です  

※希望する人早めに申し込んでください。   

運動神経はよくならない？ 
「私、運動神経が悪いから・・」という言葉をよく聞きますが、

運動神経は生まれつきのものなのでしょうか？ 

運動で「うまい」、「下手」を分けるのは、状況に合わせて最適な

タイミングと出力で筋肉を働かせることができるかどうかです。

自分の体を思い通りに操るためには、正確で効率の良い脳の神経

回路と、筋肉へ情報を送る経路が必要です。これらは、生まれな

がらに持っているものではなく、練習の積み重ねにより獲得する

ものです。一流のスポーツ選手は、それらを徹底的に練習した人

です。また、スポーツを上達させるうえで、うまい人のマネをす

るのも有効です。動画を撮り自分の動きを 

客観視するのも、効率よく脳の神経回路を作 

るのに役立ちます。脳にとっては経験が変化 

をもたらすので、多様な経験を繰り返すことが 

重要になります。 

インフルエンザ流行中！ 

平塚保健福祉事務所（平塚・大磯・

二宮）菅内でインフルエンザによる

学級閉鎖が出てきています。大磯高

校でもインフルエンザでお休みする

人がボチボチ出てきました。月末に

かけて流行していくと思われるの

で、手洗いやマスクなどで予防をし

ましょう。 

 

 

睡眠について（朝日の効用） 

暗いところで物を見るためには光が必要ですが、物を見る以外に光は体に様々な影響を及ぼしていま

す。目に入った光は、網膜や視神経を通り、脳の一番深いところにある、「視交叉上核」（しこうさじょう

かく）という所に達し、体内時計を介した「睡眠リズム」をコントロールしています。 

人間の体内時計の周期は、人により23時間50分～24時間30分までの開きがあります。24時間

に近い人はあまり苦労をせず規則正しい生活を送ることができますが、夜型傾向が強い人は体内時計の周

期が長いため、寝つきが遅くて朝起きるのが大変になります。このような体内時計のズレをリセットして

くれるのが、「光」です。 

 午前中に太陽光のような強い光を見ると、翌日の体内時計の時刻は早くなります（朝方になる）。その

ため、体内時計が遅くなりがちの人は、午前中に30分から1時間ほど強い光を浴びることをお勧めしま

す。逆に夕方以降に浴びる光は、体内時計を遅らせます（夜型になる）。その効果は夜が更けるに従って

強くなります。夜遅くの明るい照明（特に LED）や大型液晶テレビにはブルー 

ライトが多く含まれているため、夜型が強まる傾向があります。暗いところでは 

スマホの動画を見続けない、照明は一段明るさを落とすなど、工夫してみ 

ましょう。 

 
 

3つの首を温めよう            

寒い日が続いていますね。「私は冷え性だわ」という人もそうでない人も、 

寒い時には、3つの首を温めてください。「首」「手首」「足首」の3つで 

す。3つの「首」には、血管が集中しているので、温めると体の内側から 

あったかくなりますよ。 

 
 

スポーツ振興センターへの

申請は済んでいますか？

体育・部活動・登下校など

で、けがをして受診をした

場合は、申請をすることで

医療費の給付があります。

忘れないうちに申請をして

ください。 


