
夜 更 か し が い 「キな い うつ の ワ ケ

T:機推椎 になる 2.生 鮮rfスとが乱れ、時差けft林露に

謎機揺階は同じでも、戦 寧起きをしたとき
と夜更かしをしたときでは睡g民の質が実なり
ます。援、遷ぃ揺浩に追ると選後栄種のぼ亀
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深夜や早朝など病院の診察時間外に、インフルエンザなどに

よる高熱の成状で、子どもに以下のようなようすがみられた

時は、電話相談を利用されることをおすすめします。

O呼 吸がはやく、息苦しそうにしている。

O顔 色が悪ぃ(上色、青白い)

O お う吐や下痢が続き、水分がとれない

O反 応お常こぶい

キ子どもの病状について相談する (夜20100～翌朝8:00)

幹 8000ま たは 06(6765)3650

※電話が混み合っている場合がありますので、何度かおかけ

直しください。
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3.離 のコントロー′Lが田統 ける

種選喬な路墨|まけが需き、査の信動が平

磐にTわ れなしヽと(盾哲の謹罰菫も摘

てしましヽます。すると、セロトエンとしヽ

うホルモンの分泌が減り、イライラした

り、政蟹面になるな
ど、笛糟のコント由

Tルが、菌繁になつ
てきます。
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観の光を浴びてリズム
を整えなしヽと、生体

リズムが後ろにすれて、

晴違ぼけのような状態に
なります。疲れやすくなつたり、食寂や

集 中 力が低下し、日中ぼ二っとしてしま

うのです。

5.メラトエンの分雄が不足し、ほし1にくくける

お うち の 角1たへ … !

各でもお断しないでf頭ジラミ

頭ジラミは季節を問わず、また清潔口不潔に関係なく

誰でも感染します。

成虫は2～ 4m程 度ありますがt動 きが速く見つけにく

いので卵を探します。後頭部や耳の後ろあたりにあること

が多いので、髪をかき分けてていわいに見てみましょう。

自くて一見フケと見分けにくいですが、頭ジラミの卵は

細長い橋円形をしていて髪の毛にはりついています。指を

すべらせてとろうとしてもなかなか取れません。

① す(楽局で購入できます)。ただ、卵には効果が 〇
°
憲〕ありませんので、卵は目の細かいクシですく

て3

0キ受診可能な医療機関をさがす (大阪府救急医療情報センター)
06(6761)1199(24時 間)  ル

角 々 < 動 a 静
rgLゅゃ す

Tクイ スで 学 摩 う f書 体 み の 過 _~L有 」の こ と え

(縫震なからだづくりのために、採みの暫も嘉輸匿しいせぃかっを心がけよう1)
(1博格したら、10努採みをとるなどして誅「韻を入れましょう。また、いつまでも
するのでなく、おうちの人と幡治を泉めてしましょうど)
(ばしヽさんは自に島えないほど掛さぃもの。う`から障つた博やごはんの前は、断す者
けんで手を擁いましょう。)
(お譜は20品になつてから!捲餌な国でもダメです!)
(観暫眺、査事の後は研すはみがきしましょうと置だけでなく、甘しヽものを食べたあ
ともていねいにみがきましょう古)
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*イラスト・カットの」部は党窪
標縫嬰製 の大が稚概しました。

4,食 生1活がみだれる

遅くまで起きてしヽると、朝寝坊1となり

t朝食をとる8き間がなくなります。深夜

にものを食べる機会も多くなり、体i語
不良をおこしやすくなり、肥満の原因 ″

にもなります。
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Ql、 X

Q2、 O

Q3、 O

Q4、 ×

QO、 ×

メラトニンはt眠 気を促すリズムを話整する

ホルモン。夜、贈くなると分泌が増えますが

演金がじして戦るい場所にいると、碁栃が節
られて、夜になつても眠れなくなってしまう

のです。
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