
 

 

 

 

 
もう冬休みですね。３年生は受験勉強で大変ですが、今しかできないことをしっかりやってくださ

い。１、２年生は何をして過ごしますか？ボーッとしているとあっという間に終わってしまいます。毎

朝、１日の計画を立てて行動すると、充実した日々を過ごせます。勉強や運動、遊び、掃除など、時間

を上手に使ってください。また、かぜやインフルエンザにかからないように、手洗い、うがい、換気を

こまめに行い、楽しい冬休みを過ごしましょう。 

 

 

先月号の裏面で少しだけ紹介した感染症について詳しく見ていきましょう！ 

冬休み中も病気にかからず元気に過ごすことができるように気をつけましょう♪ 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

H29.12.25 

物部中学校 

保健室(NO.8) 



●質の良い睡眠には運動が不可欠 

運動による睡眠への効果 

 ・安定して、深い睡眠を得られる 

 ・体が適度に疲れるので寝付きが良くなる 

 ・途中で起きてしまうことがなくなる 

 ・総睡眠時間がのびる 

※継続することで睡眠が安定してくる！ 

 

 

 

11/30（木）に「平成 29 年度学校保健委員会」を全校集会で実施しました。 

今年度のテーマは『睡眠』についてです。 

保健委員会の生徒が中心となって、物中生の睡眠の実態について調査し、発表しました。 

生徒の発表の後に、体育主任から、睡眠と運動の関係について講話があり、また、学校三師を代表して、

伊藤先生から睡眠の大切さについてお話をいただきました。 

 

～睡眠に関するアンケート結果から～（生徒保健委員３年生） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～睡眠について知ろう～（体育主任） 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～学校医の先生からの、よりよい睡眠をとるためのアドバイス～ 

 

 

 

 

〇●〇学校保健委員会を開催しました〇●〇 

●平均睡眠時間 

・日本人→約７時間 

・トップアスリート→約 8 時間 

・合宿中のマラソン選手や、 

駅伝選手→約 10 時間 

●睡眠と健康 

睡眠不足は、健康への悪影響が大きい！ 

  免疫力が低下する 

  頭痛・吐き気・めまいなどが起こる 

  便秘 

  月経周期が乱れる 

  ニキビ・肌荒れなどお肌のトラブル 

  身体のパフォーマンス低下 

 

●睡眠と成長ホルモン  

《２つの眠りの状態》 

・レム睡眠→身体は寝ているが脳は活動している。 

（記憶の整理等） 

・ノンレム睡眠→脳と身体の両方が、ぐっすり寝て 

いる状態。 

ノンレム睡眠の深さが大切。 

成長ホルモンの分泌を盛んにして 

くれる（疲労回復の効果もある） 

寝る前に刺激を受けないように、部屋の光をだんだんと暗くしたり、音を小さくしたりして、

よい睡眠がとれる環境を整えよう。また、時間を有効に使い、睡眠時間をきちんと確保しよう。 
 

●物中生の９１．８％が睡眠は大切だと思っているが、十分に睡眠をとることができていない。 

自分には睡眠が足りていると感じている人は１７．２％ 

足りていないと感じている人は２６．４％（足りている人の＋９．２％） 

１年生…１０時半～１１時の間に寝る人が１番多い 

２年生…１２時までにおよそ９０％が寝ている 

３年生…１２時半までにおよそ８０％が寝ている 

▼物中生の睡眠の実態▼ 

①学年が上がるにつれ、睡眠時間が短い（遅寝・早起き） 

②スッキリと起きられないことが多く、寝不足を感じている 

③寝る前にブルーライトを浴びている生徒が多い 

 


