
 

 
 風邪が流行しています。規則正しい生活（睡眠、食事、活動）を心がけ、 

風邪に負けない体をつくるようにしましょう。生徒保健委員会で、睡眠時間を 

調査してみました。各クラスの結果は、保健委員がおたよりとして教室に掲示する 

ので、ぜひ見てください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なぜ睡眠が大切？ 
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睡眠は、脳や体を休めるためにとても大事な時間

です。寝ている間に、記憶が整理され、成長ホル

モンが分泌されます。しっかり眠ることで、体も

心も元気になります。 

ｒ中学生に推奨される睡眠時間は、８～10 時

間だと言われています（文部科学省より） 

平均 8 時間以上睡眠をとっている人は、全体の

26％しかいませんでした。健康の為にも、自分

の睡眠を見直してみましょう。 


