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吉野川市中学校体育大会に出場された皆さんお疲れ様でした。真剣にプレーす

る姿や応援・サポートする姿に感動しました。さて、梅雨明け間近でこれから暑

さも本番になります。食欲がなくなったり体力も消耗しやすい為、体調の管理が

大変な時期です。この時期、熱中症には注意が必要です。暑い夏を乗りきるため

に、睡眠・栄養もしっかりとりましょう。 

 

 

 

                                        

 １０代前半の人に必要な睡眠時間の目安は、約８時間。個人差もありますが、

脳や体の成長、日中の活動量を考えて、「このくらいは必要」という数字が示さ

れています。１０代の睡眠の邪魔をするものは、携帯電話、スマホ。布団に入

ってからも、SNS をしている人は、睡眠不足や寝付きの悪い割合が高いそうで

す。暑い時期の睡眠不足は、熱中症のリスクに直結します。布団に入る前に携

帯電話やスマホの電源を切るか、別の部屋に置いて寝るようにしましょう。 
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