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	保健給食委員会さんにインタビュー！　
	　今月号からは、保健給食委員会の皆さんに健康に関するインタビューをしてみます🌸
	　11月のテーマは「睡眠」です！11月は少しずつ日が短くなり、生活リズムが乱れやすくなってしまいがちです。良質な睡眠をとることで、健康に過ごすことができ、勉強や運動にもよりプラスの効果を与えることができるので、保健給食委員会の皆さんの実践を参考にして、全校の皆さんも良い睡眠をとることができるようにしましょう！😊
	質問①
	あなたが良い睡眠をとるために意識していることはなんですか？
	SNSを夜遅くまで使わないこと
	➡寝る何分前から使わないなどルールを決めてみたりする
	遅くに夕飯を食べたり、夜食を
	食べないようにしていること
	スマホを遅くまで見ずに睡眠に集中して目を瞑って眠ることが大事！スマホ夜ダメ。
	なるべく午後には、カフェインが入っている飲み物を
	飲まないこと
	寝る前に温かい飲み物を
	飲むこと。
	質問②


	あなたが睡眠のことで困っていることはなんですか？
	休日遅くに起きてしまい、夜に眠れなくなって平日の朝に起きるのが辛いことに困っています。
	作業をしている間に寝落ちしてしまって、気づいたら朝に
	なっていることです。
	◎養護教諭からのアドバイス



