
令和 7年度  鳴門中学校 保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

記憶の整理 

脳の休息 

リセット 
成長ホルモンの 

分泌 

授業中に 

ぼーっとする 

単純なミスが 

増える 

イライラ 

しやすい 

覚えたことが 

思い出せない 

つまり「頑張っているのに結果が出ない状態 

寝る１時間前には

スマホをやめる 

毎日、同じ時間に

起きる・寝る 

朝ごはんをしっかり食べて 

体内時計をリセットする 


