
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保 健 だ よ り 

七尾市小中学生の睡眠に関するアンケート結果  １学期末に七尾市内の

小中学生を対象に睡眠に

関するアンケートを取り

ました。中学生の45％、(約

半数)が 11 時以降に寝て

いることが分かりました。

また、12 時より後に寝て

いる人が、12％いました。 

 寝る１時間前～直前の

過ごし方で一番多かった

のが、PC・スマホ・タブレ

ット視聴でした。 

 ２学期が始まりましたね。新型コロナの感染状況を考えると、今後も感染症の対応を

行いながらの学校生活です。あらためて、より一人ひとりが気を付けていかなければな

りません。毎朝の健康観察、手洗い、消毒、規則正しい生活を心がけて過ごすようにし

ましょう。 

保護者様 

１学期に歯科検診の結果を配付しました。その後、受診済みの人は、結果のお知らせを提出して

くれていますが、むし歯未治療の人がまだたくさんいます。むし歯は、放置しても治るものではあり

ません。まだ治療をしていない人は、早めに受診してください。既に受診されていて、まだ学校に結

果の用紙を出していない人は、必ず提出してください。また、用紙をなくしてしまった 

人もお知らせください。よろしくお願いします。 

睡眠の役割 

☆体の疲れをとる 

☆脳を休める 

☆ホルモンを分泌する 

   成長ホルモン（身長が伸びる） 

   メラトニン（睡眠ホルモン） 

セロトニン（心が安定） 

☆学力アップ 

☆免疫力アップ 

☆体力回復 

スポーツ選手と睡眠 

大谷翔平選手が、練習の後に大切にしてい

ることは、眠りをしっかりとることだそうです。 

あるインタビューの動画で、【小学生・中学生・

高校生に送る大谷が伝えたいこと】という内

容の中でも、睡眠の大事さを伝えています。大

谷選手は毎日夜９時に寝て、朝７時くらいまで

１０時間は睡眠をとっていたそうです。 

＊中学生は二次性徴が始まり、ホルモンバランスが崩

れやすい時期です。良質な睡眠を心がけましょう。 

 

9月 9日 救急の日 

七尾中学校 
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