
 
                                                                   

 

 
 

テーマ  『 睡眠の質を高めて、体も心も健やかに 』 
学校三師の先生方、PTA生活指導委員の保護者の方をお迎えし、１１月１５日に行われた学校保健委

員会についてご報告します。 
テーマにした睡眠ですが、本校生徒の半数近くが睡眠に満足できていない実態があることや、スマー

トフォン等の使用の仕方なども含めて、生活習慣の乱れやストレスなどとも関係している傾向がみられ
ました。そこで、今年は「睡眠」をテーマに、生徒保健委員会が文化祭で発表したり、どのような取組
が必要なのか等について、健康診断の結果や各調査結果などをもとに学校保健委員会でも話し合いまし
た。貴重なご意見をいただきましたので、睡眠や生活習慣を見直すきっかけにしていただき、できるこ
とからぜひ見直していただければと思います。 

 

 
  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

（１）睡眠の実態について 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
（２）快眠に向けての提案 

 ● 生徒保健委員会の発表では、「快眠のための様々な方法」についても、 

志賀高生の皆さんが効果があったとおススメする方法と合わせて紹介しました。 

① 朝、日光を浴びる 

② 規則正しい生活習慣を心がける 

（平日と休日の起床・就寝時刻の差を２時間以内にする、朝食の必要性、運動を行う時間帯の目安） 

③ 寝る前にスマホ・ネットは見ない 

（光・情報による脳の覚醒など入眠への影響、スマートウォッチの紹介）など 
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   したいこと

 に「睡眠 足」「目覚めやすさ」「ストレス」

   
   
   
   
   
   

   
   
   
   
   
   

   
   

       

          
         
          

      
  

    

       
       

     

      
    

      
    

  

 睡眠  で効果があったこと

「日 の運動」「   しい生活」「ストレッチ」

   

   

   

   

   

   

    

                 

            

              

       

             

睡眠の役割 
① 脳 体の疲労回復 
② 記憶の定着 
③ ホルモンバランスの調整 

   だ ・・・ 欲増加 ルモ UP↑  

成長 ルモ  筋肉・骨 ど作  細胞 修復 

脂肪分  免疫力 ↓    ルモ ↓    

  ルモ が過剰分泌 血糖・血圧値  昇 

脂肪が    く   免疫力低下  

④ 免疫力     
⑤ 脳 老廃     

 アルツハ    ど 原因 質 ど   ど 

本校の実態 
① 肥満の割合が全国平均の３倍  

 男子 27.9％ 女子 22.6％  

② 歯垢・歯肉が要注意の状態の生徒が８５％  

③ 体力に自信がない生徒が７４％ 

④      、インターネット     ３   上 ２ ％ 

平日     ： 4     38％ ※全国平均 ５  ４５分 

⑤ 0           徒 ３６％ は 睡眠不満

足、生活習慣の乱れ、ネットの長  利 の割合

が多い         徒 割合は４１％  

 

  

 睡眠満足 

 半数の生徒が睡眠に満足でき  ごしている

 な調査結果

   足 ていない・足 ない
４１ ２％



 

 

●学校保健委員会より 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
生活習慣は日々の積み重ね。わかっていても、行動を変えるのはなかなか難しいものです。 
しかし、ちょっと立ち止まって振り返り、できそうなことから行動を変えてみる。それが積み重なる

ことで、また当たり前の習慣になり、心と体の調子が整い、日 のパフォーマンスも向上し、よりよい
生活へとつながっていきます。そんな機会につながってくれることを願っています。 

小林歯科医                                                                              

笠原学校医                                                                              

笠原薬剤師                                                                              

肥満予防も 
高校   期は  だ だ将来 た  

  作 大切  期。たんぱく質 野菜 
ビ ミ 類も っ   摂 必要があ 。 

(手軽   は脂質・糖質が多 ) 
    習慣もぜひ大切   ほ  。散歩
 ど 自分 無理 く   こ  よ 。 

睡眠の質 生活習慣病、肥満、 

咀嚼
そ し ゃ く

（かむこ ）、歯みがき の深～い   
子どもたち どう った  習慣が 成人  血糖

値 反映      う 査 行った ころ   が
一番大 く影響      うこ が明ら   った。
標準 格 も    質がよく  方が 成人  血
糖値が高 状態   。想像  が  わら  も 
    こ が多く 咀嚼が      。咀嚼が多く
  繊維質 も       ば    も得  
く 肥     く 。 
   口   清潔     人は    く  。

歯 が ダ エ  は成功率も高 。 本校 徒も 歯
 が が        うこ は 肥    がっ 
  。 

睡眠の質は、脳と体、心の健康に影響している 

        っぱ      
   が一番       思う。  
    一番最初  わせ   

 庭  ル ル決 が改  大 。 

  は必ず   摂っ   。 
  1  ぐら   は     

 は   せ   。お風呂 も っ 
 浸   入     。 

音楽もずっ 聴  がら    う  
脳へ 刺激が続  脳も も休 ら  。
 っ        。聴  がら   
 は               ね。 

明日 予定 考え よう     逆算
         も意識  考えら  。
自分 考え    よう      。 

家庭でも大人がよい見本を示すように 
   も     ず     会話

 大切   ほ  。布団       
 っ   う子も   思うが   ん  
気   ら   よ 。 
 

ブルーライト 睡眠 の   
  年齢が が     ブル ラ   
影響は受  くく  。 
特  小  お子 ん ら  代 若 

年齢層 方は ごく影響 受    。 
 庭 も          限定

  こ は  こ だ 思う。 
 

かむこ は、リズミカルな運動の一つ  
咀嚼は  ば  ほど 精神安定 ルモ  セロ 

ニ が沢山出 。 セロ ニ は   ルモ      
  志賀高 は    質    た  は    は
効果があ  半数  が気づ    。咀嚼も  
   がっ   。 
      ご 庭 作っ あ   子どもたち 

   質が が      度も得ら   く  。 

就寝  、起床  のズレは小さく！ 
       平日 休日 ズ が大 く 超

遅 遅  状態はそ 週 木曜日    ボケ
状態が続く。 
逆 週末 早 早   遠征 行っ も 月曜

日 は 内 計は戻っ      ボケ状態 は
 ら  。授業も     よう   。 

い の生活習慣が ても重要 
  代 ３ 代 糖尿病性 網膜症 白内障 手術  ケ  もあ 。 学 ら高

校   歳     血糖値      う  半年 もそう ったケ     う 。 

う歯があ  徒は治療せず そ       
 傾向があ 。う歯は放っ お  も治ら  た
  早  受診  ほ  。歯槽膿漏  ぐ  
 年齢 は  が 歯 が  徹底  ほ  。 

睡眠はあらゆることに影響していると めて痛 した。
学校でも、保健や家庭科の授業、生徒保健委員会の活動、
スマホ・ネット利用や運動習慣などに関する指導などを通
して、皆さんが生活を見直す後押しをしていきたい。 

学校職員                                                                              

   引退  高校卒業  
 育     機会が く  
た  今 も  習慣 大切 
  ほ  。 


