
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ほけんだより 
令和 7年 2月 27日 

第１3号 

粟島浦小中学校保健室 

 小学生
しょうがくせい

は「規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

」を重点
じゅうてん

目標
もくひょう

に、冬休
ふゆやす

みモードから学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えてほしい…

という願
ねが

いも込
こ

めて、冬
ふゆ

休
やす

み明
あ

けの 1月
がつ

14日
か

（火）から 1月
がつ

19日
にち

（日）に、中学校
ちゅうがっこう

では勉強
べんきょう

を優先
ゆうせん

して

しまって就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなり、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

してしまう生徒
せ い と

が多
おお

くみられることから、テスト期間
き か ん

でも生活
せいかつ

リ

ズムを乱
みだ

さずに生活
せいかつ

することを目標
もくひょう

に、テスト 1週間前
しゅうかんまえ

の 2月
がつ

6日
か

（木）から 2月
がつ

13日
にち

（木）に元気
げ ん き

ア

ップ週間
しゅうかん

を実施
じ っ し

しました。その結
けっ

果
か

をお知
し

らせします。 

 
元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

が終
お

わりました！ 

 小
しょう

学
がっ

校
こう

 「規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

」 

 事前
じ ぜ ん

指導
し ど う

では、特
とく

に頑張
が ん ば

ってほしいことの 4つをお伝
つた

えしました。 

 

①ねる時間
じ か ん

 

低学年
ていがくねん

→9時まで 

中
ちゅう

学
がく

年
ねん

→9時
じ

半
はん

まで 

 高
こう

学
がく

年
ねん

→10時
じ

まで 

②起
お

きる時
じ

間
かん

 

6
６

時
じ

半
はん

までに 

自分
じ ぶ ん

で起
お

きる 

③朝
あさ

ごはん 

毎日
まいにち

食
た

べる 

④メディアの時間
じ か ん

 

1日
にち

2時間
じ か ん

まで 
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起きる時間 寝る時間 朝ごはん メディアの時間

半分（３日）以上目標を達成できた人の割合
第1回 第2回 第3回

起
お

きる時
じ

間
かん

  

第
だい

１回
かい

のときより 6時半
じはん

までに起
お

きられるようになっ

た児童
じどう

が増
ふ

えました。よい１日
にち

のスタートがきれるよう

にこれからも意識
いしき

して生活
せいかつ

していきましょう。 

 

元気
げんき

アップカードを見
み

てみると、「学校
がっこう

がある日
ひ

は

全部
ぜんぶ

〇がついたけど、土日
どにち

に△がついてしまった」とい

うコメントがありました。休
やす

みの日
ひ

は自
じ

由
ゆう

に使
つか

える時
じ

間
かん

が平日
へいじつ

よりも長
なが

いためか生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまう児
じ

童
どう

が多
おお

いようです。生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れると、体内
たいない

時計
どけい

に

ズレが生
しょう

じて、寝
ね

る時間
じ か ん

になっても眠
ねむ

たくならない→

夜
よ

ふかしをする→次
つぎ

の日
ひ

の朝
あさ

起
お

きられない…といった

悪
あく

循
じゅん

環
かん

を引
ひ

き起
お

こしてしまいます。この悪
あく

循
じゅん

環
かん

を断
た

ち

切
き

るために、平
へい

日
じつ

も休
きゅう

日
じつ

も同
おな

じ生
せい

活
かつ

リズムで、まずは

朝
あさ

早
はや

く起
お

きることから始
はじ

めてみましょう！ 

メディアの時間
じ か ん

 

休日
きゅうじつ

も含
ふく

まれていたからなのか第
だい

３回
かい

の目標
もくひょう

達成率
たっせいりつ

が下
さ

がってしまいました。メディア機
き

器
き

を使
つか

い始
はじ

める前
まえ

に時計
と け い

を見
み

て、終
お

わりの時
じ

間
かん

を決
き

めてから使
つか

うようにす

ると使
つか

い過
す

ぎを防
ふせ

ぐことができますよ。 

朝
あさ

ごはん 

元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

のすべての回
かい

で全員
ぜんいん

が目標
もくひょう

を達成
たっせい

す

ることができました。引
ひ

き続
つづ

き、朝
あさ

ごはんでエネルギーを

補給
ほきゅう

して１日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごしていきましょう！ 

寝
ね

る時間
じかん

 

ほかの目 標
もくひょう

と比
くら

べて毎回
まいかい

達成率
たっせいりつ

が低
ひく

いです。疲
つか

れを

しっかりとり、次
つぎ

の日
ひ

を元気
げんき

に過
す

ごせるように時
と

計
けい

を見
み

ながら生
せい

活
かつ

していきましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 「1日
にち

の時
じ

間
かん

の使
つか

い方
かた

」 

 事前指導では、テスト期間前になると勉強時間を確保するために睡眠をけずってしまう生徒が多くい

ること、睡眠不足から体調不良を訴える生徒がテスト前に特に多くみられるという話をしました。生活習

慣（１日の時間の使い方）について見直してもらうために、元気アップ週間が始まる前に平日の過ごし

方、休日の過ごし方についてスケジュールを組んでもらいました。 

元気アップ週間の期間の半分以上目標を

達成できた人の割合を見てみると、起床時間

については、１年生 83％、2 年生 50％と

朝にスッキリ目覚められていない人が中に

はいるようです。「夜、遅く寝てしまうと、起

きる時間も遅くなってしまうから気をつけ

たい」というコメントもありました。まさに

その通りだと思います。起きるのが苦手な人

は寝る時間を早めてみましょう！ 

朝食、メディアの時間についてはどの学年

も達成率 100％！「メディアの時間を勉強

時間に充てることで勉強と睡眠を両立でき

た」というコメントもありました。元気アッ

プ週間が終わってもメディアの使い過ぎに

注意して生活していきましょう。 
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起床 朝食 メディア 就寝

半分（4日以上）目標達成できた人の割合

1年生 2年生 3年生 全体

就寝時刻については、学年が上がるほど目標達成率が下がっています。「勉強を後回しにしてしまって

就寝時刻に布団に入れなかった」「睡眠よりも勉強時間が大事！」と不安な気持ちから睡眠時間を削りた

くなってしまう気持ちもわかりますが、睡眠時間を削ってしまうと体調不良につながったり、頭がボーッ

として集中できなくなってしまったり…テストや入試本番で自分の力を十分に発揮することができなく

なってしまいます。睡眠講話にもあった通り、頑張りたいときこそ睡眠をとることが大切です。 

 ぐっすり眠
ねむ

るためには…？ 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

しているのに疲
つか

れが取
と

れない、授 業 中
じゅぎょうちゅう

に眠
ねむ

たくなる、という人
ひと

 

はいませんか？睡眠
すいみん

の質
しつ

を向
こう

上
じょう

させるために以下
い か

の 3つを意識
い し き

して生活
せいかつ

してみてください。 

 

ポイント② 寝
ね

る前
まえ

の行
こう

動
どう

 

・メディア機
き

器
き

の画
が

面
めん

を５分
ふん

以
い

上
じょう

見
み

ない 

・寝
ね

る前
まえ

の食
しょく

事
じ

は控
ひか

える 

・カフェインをとらない 

・寝
ね

る環
かん

境
きょう

を整
ととの

える（枕
まくら

・靴下
くつした

をはいて寝
ね

ない等
など

） 

ポイント③ すぐに寝
ね

られる状
じょう

態
たい

にしておく 

最初
さいしょ

のノンレム睡眠
すいみん

（深
ふか

い眠
ねむ

り）の 90分間
ふんかん

がしっかりと

れると、質
しつ

の良
よ

い睡
すい

眠
みん

につながります。夜
よる

、眠
ねむ

気がきた時
とき

にすぐに眠
ねむ

れる状
じょう

態
たい

にしておきましょう。 

ポイントは眠
ねむ

りの 

・質
しつ

 ・量
りょう

 ・タイミング 

レム睡眠
すいみん

（情報
じょうほう

の整理
せ い り

・記憶
き お く

の定着
ていちゃく

） 

ポイント① 生活
せいかつ

リズム・体内
たいない

時計
ど け い

を乱
みだ

さない 

・朝起
あ さ お

きたら朝日
あ さ ひ

をあびる 

・朝 食
ちょうしょく

をとり、食事
しょくじ

のリズムを作る 

・昼間
ひ る ま

に適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

ノンレム睡眠
すいみん

（脳
のう

を休
やす

ませる睡
すい

眠
みん

） 


