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[image: ]学校保健安全委員会

10月5日（木）に学校保健安全委員会を開催しました。今年度は「睡眠」をテーマとして、生徒保体委員会によるアンケート結果の発表のあと、上級睡眠健康指導士の資格を持たれている伊東和博氏からご講演をいただきました。


◆睡眠講話の一部を紹介します。

～帰宅後は計画的に時間を使おう！～
「平日の自由時間」について尋ねたところ、2年生では「4人に１人」、３年生では、「３人に1人」が「３時間以上」と答えています。（9月のアンケート）
6月と比べると、「深夜0時以降に寝ている」と答えた人がどの学年でも増加していました。また、睡眠時間が7時間を切る人が53人（25%）いました。睡眠不足にならないように意識していきましょう。
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しっかり、記憶される。
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リラックスして、
寝つきが良くなる。
翌日、試験や大会があったり、楽しい行事があったりすると眠れなくなることがある。
リラックス方法を知っておこう。
寝つきが良くなる。
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・体内時計が乱れると眠れなくなり、すぐに落ち込んだり心の不安定につながったりしやすくなる。
・平日と休日の起きる時間の差を１時間以内にしよう。
・スマートフォンやゲームは、寝る１時間前までにしよう。



＜伊東先生からのメッセージ＞
睡眠は、ただの休息と考えがちですが、脳や体
の成長だけではなく、日々の集中力、記憶の向上や感情のコントロールなどに作用します。とくに子供たちは自分自身で睡眠をマネジメントすることが難しく、睡眠の良し悪しが日常生活によって左右されてしまう傾向にあります。
この睡眠講話が、睡眠の大切さや"眠り方"を見直すきっかけとなったならば嬉しいです。一つでもできるところから取り組んでみましょう。
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よりよい睡眠で未来を変えよう！
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ようやく暑さが落ち着き、 朝晩を中心に涼し さを感じられるようになってきました。衣服も 半 袖 から、そろそろ 長 袖を用意した方が いいかな …と、みなさんも感じているかもしれません。   これから、どんどん、気温が下がって い きま す。こまめに天気（気温）予報をチェックして、 気温差によるかぜや   体調不良を予防   していきたいです   ね。  

視力が気になる人は、保健室に測りに来てください。   ※ １０ 月 中の 昼休み または放課後    

202 3 . 10. 11   川北中   保健室   2 .10. 1   川北中学校   保健室  

★ コンタクトレンズや メガネ を使用 している人で見にくさを感じてい る人 は 、 一度、 眼科で 診てもらいま しょう。  

パソコンやタブレットは、私たち の生活に欠かせないものとなりま した。 近業作業などで長時間じっと 見つめると 、 毛様体筋が緊張したま まになり、近視が進行しやすくなっ てしまいます。テレビやパソコン、 タブレットなどの画面は 1 時間に 10 分程度の休憩をとって 、 適度に 目を休めましょう。  

＊ 数カ月で 近視 が進むこと が あります。  

  現代社会において、 薬は、 私   たちが日々健康に過ごすために   欠かせない もの のひとつといえ   るでしょう。しかし、飲み方を   間違えると、かえって健康を害することにもつ ながってしま い ます。安全と正しい 効果の ため に下記のようなことに気をつけましょう。  


image2.png




