
　

     

 
新しい環境で約２ヶ月、頑張ってきたみなさん、疲れは十分にとれていますか？季節

の変わり目は、体温を一定に保とうとするために、体がエネルギーを消費してしまい、

さらに疲れが溜まることで、免疫力が低下し、体調を崩しやすくなります。体をしっか

り休ませるよう、自分にあったリッラクス方法、睡眠時間を大事にしてください。

「朝起きてもスッキリしない」「なかなか眠れない」という人は次のことに気をつけましょう。

★寝る前にすることを見直す
寝る前におやつを食べたり、ゲームをしていませんか？寝る前に食べると、眠っている間に

胃や腸が働いてしまい、ぐっすり眠れません。また、スマホやテレビから出るブルーライトは、睡

眠リズムを保ち、寝つきをよくする「メラトニン」というホルモンを分解してしまいます。

★朝、起きてすぐに太陽の光を浴びる
起床したら太陽の光をしっかりと浴びて、体に朝が来たことを知らせてあげてください。朝日を

浴びることで「セロトニン」という物質が分泌され、脳をスムーズに覚醒させたり、心の安定を

保ったり、物事への集中力を保つはたらきをしてくれます。 しかしセロトニンを生成するために

は、必須アミノ酸（トリプトファン）が必要です。

💛 💛
・バナナ ・豆乳 ・ヨーグルト

・鮭おにぎり など

モンスターやレッドブルといったエナジードリンク。みなさんの中にも、日常的に飲んでいる生徒
も多いのではないでしょうか？エナジードリンクに含まれているカフェインには、眠気を覚ましてく
れる興奮作用があり、カフェインの過剰摂取による問題がメディアにも取り上げられています。

カフェインを多く摂取しすぎると、「血圧上昇」「パニック発作」「動悸」「不安」「脱水」
「不眠症」などを引き起こす可能性があります。

エナジードリンクは、コーラのような清涼飲料水と同じように、糖分も含まれているため、飲
みすぎは肥満や糖尿病、脳卒中、心臓病のリスクも高まります。常飲している人は、糖分の摂取
量にも気を配りましょう。

「エナジードリンクを飲まないと落ち着かない」という人はいませんか？その場合、カフェイ
ンによる依存性が原因のひとつと考えられます。依存しきってしまうと簡単には手放せなくなる
ばかりか、エスカレートしてより強い効果を求めようとし、結果的に多量摂取につながってしま
います。
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・５月３１日（金） 内科検診 （２－１、２－２、２－３、３－１、３－２）

・６月１１日（火） 歯科検診 （２－１、２－２、２－３、３－１、３－２）

・６月１２日（水） 歯科検診 （１－１、１－２、１－３、１－５）

・６月２８日（金） 内科検診 （１－１、１－２、１－３、１－５）

６月末まで検診が続きます。欠席しないようにしましょう！

https://furikake.doda.jp/article/2018/09/10/58.html

https://ent.smt.docomo.ne.jp/article/566742

商品名 １本あたりの量 １本当たりのカフェイン量 1本当たりの糖質
ヨーロッパのカフェイン

摂取量上限ライン

モンスターエナジー 355ml 142mg 45ｇ

レッドブル(185ml) 185ml 79.92mg 19ｇ

リポビタンD 100ml 50mg 19ｇ  ※日本には明確な上限ラインは

ボス　贅沢微糖 185ml 92.5mg 4.9ｇ 　　設けられていないようです。

200mg


