
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

文責 波佐見高等学校保健委員会 

平成２９年 ２月２７日発行 

 みなさん、ロードレースお疲れ様です。修学旅行、インターンシップ等の行事も終わ

り、３学期も残り１ヶ月となりました。 

 波佐見高校は、インフルエンザによる出席停止の数が少ないので、これからも体調管

理をしっかりと続けていきましょう！ 

～睡眠には２種類ある～ 

睡眠中は浅い眠り（レム睡眠）と深い眠り（ノン

レム睡眠）が交互に現れます。 

脳が休む深い眠りは眠ってから、約３時間のあい

だにまとまって現れます。 

ノンレム睡眠は高度な眠り 

 からだを休める浅い眠りのレム睡眠は、魚類や両

生類と同じ原始的な眠り。 

 脳が大きく発達してから、脳を休めるノンレム睡

眠が必要になったと言われる。 

効率の良いお風呂のはいり方 

◎ぬるめのお湯にゆっくりつかる 

 ⇒からだも心もリラックス 

◎体調が悪い時はひかえる 

 ⇒体力がうばわれさらに悪化するかも 

◎食事のあとは３０分くらいあけてから入ろう 

 ⇒消化している内臓に負担がかかる 

◎入浴前後には適度に水分補給しよう 

 ⇒思っているよりたくさん汗が出るので注意しよう 

よく眠れていますか？？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

“冷え症” 

を改善して 

冬を元気に！！ 

 

▼こんな症状は冷え症から

起こることもあります！ 

□頭痛・肩こりがある 

□風邪をひきやすい 

□腹痛や下痢が多い 

□集中力が低下した 

□肌荒れがひどい 

□胃もたれがする 

□疲れやすい 

□夜、寝つきが悪い 

毎時間換気をしよう！！ 

汚れた空気はとっても危険！ 
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閉め切った教室で、授業中の二酸化酸素の濃度を検査してみると・・・ 

  ５０分経過（授業終了）後、A教室 3000ppm 

             B 教室 2900ppm  という結果になりました。 

授業中に眠くなる人、肩こりや頭痛がする人、いませんか？？ 

その原因は、教室の換気をしないことによって二酸化炭素の量が増えているせいかもしれません。 

教室内の窓を全開にすると、１～２分ほどで500ppmまで低下 

します。毎時間の開放が難しい場合は、少し窓を開けた状態で授業 

を受けるのも二酸化炭素濃度を上げ過ぎない方法の一つです。それ 

でも、お昼ごはんのあとくらいは窓を全開にして空気の総入れ替え 

を行ってください。お昼からの授業の眠気も違ってくるかもしれま 

せんよ！ 

二酸化炭素濃度 症状や健康被害
～700ppm 長時間過ごしても健康に問題のない室内レベル

～1000ppm
健康に被害はないが、不快感や臭いを感じる人が出
るレベル
望ましい教室内の二酸化炭素濃度の基準値の上限
（１５００ppm以下が望ましい）

～2000ppm
眠くなる人が多くなるなどの体調の変化と、空調に
苦情が出るレベル

～3000ppm
肩こりや頭痛を感じる人が出るなど健康被害一歩前
の限界レベル

3000ppm～
頭痛、めまいなどの症状が出て、長時間では健康に
危害を及ぼすレベル

1500ppm

↓これより下は基準値オーバー↓


