
まばたきは目
め

の休憩
きゅうけい

 

勉強
べんきょう

やゲームをしていて目
め

がしょぼしょぼして見
み

えにくくなったことはありませんか？これ

は目
め

が疲
つか

れている証拠
し ょ う こ

です。こんなときは「まばたきをすると良
よ

い」といわれています。 

私
わたし

たちの目
め

は、ものを見
み

るために目
め

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

に力
ちから

を入
い

れ、自然
し ぜ ん

にピントを合
あ

わせて

います。その状態
じょうたい

が長
なが

く続
つづ

くと目
め

が疲
つか

れてしまいます。しかし、まばたきをすると、目
め

の周
まわ

りの

筋肉
きんにく

が動
うご

き、ストレッチをしている状態
じょうたい

になり、目
め

を休
やす

めることができます。 

勉強
べんきょう

やゲームをしているとき、意識
い し き

してまばたきをしてみましょう。また、ドライアイの予防
よ ぼ う

に

もなります。 

 

今年
こ と し

も残暑
ざんしょ

が厳
きび

しかったですね。９月
がつ

に入
はい

ってからも暑
あつ

さ指数
し す う

が３１℃
ど

を超
こ

えて外
そと

遊
あそ

びができ

ない日
ひ

が何度
な ん ど

もありました。朝夕
あさゆう

はだいぶ涼
すず

しい日
ひ

が増
ふ

え、少
すこ

しずつ秋
あき

の気配
け は い

が感
かん

じられるように

なってきました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は、寒暖差
か ん だ ん さ

によって体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。体調
たいちょう

を崩
くず

さない

よう、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過
す

ごしていきましょう。 

港区内でインフルエンザによる学級閉鎖が報告されました。インフルエンザ様症状が 

現れた場合には、早めに受診することをお勧めいたします。 

令和７年９月３０日（火） 

港区立高輪台小学校 

 

【秋
あき

の歯科
し か

検診
けんしん

】 

10月  ２日（木）・・・４.５.６年生 、あじさい 

       ７日（火）・・・1.2．3年生 

                                                          

 

 

 

 

明後日
あ さ っ て

から、秋
あき

の歯科
し か

検診
けんしん

を

行います
おこな             

。今回
こんかい

は歯列
し れ つ

・咬合
こ うごう

、歯垢
し こ う

、歯
し

肉
にく

とむし歯
   ば

があるかないかをみます。

受診
じゅしん

や経過
け い か

観察
かんさつ

が必要
ひつよう

な人
ひと

にのみ、

お知らせ
 し   

を渡
わた

します。検診
けんしん

の日
ひ

の朝
あさ

は、し

っかりと歯
は

を磨いて
みが      

きましょう。 

 



 
 ～ すいみんのしくみについて ～ 

「すいみん」 ってなに？      

 

 
 
 
 
 
      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

と く し ゅ う

 

今月
こんげつ

から３回
かい

に分
わ

けて「すいみん」に

ついて皆
みな

さんに知
し

ってほしい情報
じょうほう

を

特集
とくしゅう

します。お楽
たの

しみに！ 

良

よ

いすいみんは、心
こころ

と体
からだ

へのプレゼント！  

すいみんは、体
からだ

と脳
のう

を休
やす

ませる大切
たいせつ

な時間
じ か ん

です。 

眠
ねむ

っている間
あいだ

に、体
からだ

は疲
つか

れをとって脳
のう

はその日
ひ

にあったことを整理
せ い り

しています。 

人
ひと

の体
からだ

には「眠
ねむ

りスイッチ」が

あります。これは、「メラトニ

ン」というホルモンが関係
かんけい

して

います。メラトニンは、夜
よる

寝
ね

て

いる間
あいだ

にたくさん体中
からだじゅう

を駆
か

け

巡
めぐ

ります。すると眠
ねむ

りが深
ふか

くな

り、体
からだ

と脳
のう

を休
やす

ませてくれま

す。 

そのため、夜更
よ ふ

かしをしている

とメラトニンの働
はたら

きが弱
よわ

まり、

眠
ねむ

りにくくなってしまうので、

朝
あさ

起
お

きられないという悪循環
あくじゅんかん

をくりかえしてしまいます。 

すいみんには、深
ふか

い眠
ねむ

りの「ノンレム睡眠
すいみん

」と浅
あさ

い眠
ねむ

りの「レム睡眠
すいみん

」があります。２つのすいみんが約
やく

９

０分
ぷん

サイクルで繰
く

り返
かえ

されています。すっきり目覚
め ざ

め

るコツは、９０分
ぷん

で割
わ

り切
き

れる時間
じ か ん

、眠るということ

です。つまり、９時間
じ か ん

か１０時間半
じ か ん は ん

すいみんが良
よ

いの

です。例
たと

えば夜
よる

９時
じ

に布団
ふ と ん

に入
はい

り、寝
ね

つくまで３０分
ぷん

ゴロゴロして朝
あさ

の６時
じ

半
はん

に目
め

が覚
さ

めると９時間
じ か ん

ねむれ

てすっきり起
お

きることができます。 

すいみんの１サイクルは９０分
ぷん

 ～浅
あさ

いねむり と 深
ふか

いねむり～ 

どうして 夜
よる

ねむくなるの？ 


