
 

 

  

 

３連休
れんきゅう

が２週
しゅう

連続
れんぞく

で続
つづ

きました。学習
がくしゅう

や運動
うんどう

、趣味
し ゅ み

を楽し
たの  

むなどしてゆっくり休
やす

めましたか？

休み明
や す  あ

けには睡眠
すいみん

についての健康
けんこう

相談
そうだん

がよくあります。今月号
こんげつごう

は保健
ほ け ん

目標
もくひょう

である生活
せいかつ

リズムを

整えよう
ととの     

に関連
かんれん

し、睡眠
すいみん

についての特集
とくしゅう

です。 

 

睡眠
すいみん

は健康
けんこう

の維持
い じ

・増進
ぞうしん

のために大切
たいせつ

な活動
かつどう

です。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、学習
がくしゅう

能率
のうりつ

の低下
て い か

や情緒
じょうちょ

のコントロー

ルに悪
あく

影響
えいきょう

を及ぼし
お よ   

ます。また、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

を含め
ふ く  

様々
さまざま

な睡眠
すいみん

の問題
もんだい

が慢性化
まんせいか

すると、肥満
ひ ま ん

、高血圧
こうけつあつ

など

の生活
せいかつ

習慣病発症
しゅうかんびょうはっしょう

リスクの上 昇
じょうしょう

、死亡率
しぼうりつ

の上 昇
じょうしょう

にも関与
か ん よ

することが明らか
あ き   

となっています。 

また、うつ病
びょう

などの精神
せいしん

疾患
しっかん

においても、発症
はっしょう

初期
し ょ き

から睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の問題
もんだい

があることが知
し

られています。

ちなみに、 

 

 

 

保健室
ほけんしつ

で今日
き ょ う

眠れなかった
ね む       

、何度
な ん ど

か起きて
お   

しまう日
ひ

がある等
など

と訴える
うった    

生徒
せ い と

の話
はなし

を聞き
き  

、悩
なや

みがあれば

家族
か ぞ く

や先生
せんせい

等
など

の大人
お と な

や信頼
しんらい

できる友達
ともだち

に相談
そうだん

し、眠
ねむ

りやすい環境づくり
かんきょう     

をしてみようとお話
おはなし

をしていま

す。以下
い か

の４つを参考
さんこう

にして眠りやすい
ね む      

環境づくり
かんきょう      

をしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考：健康づくりのための睡眠ガイド２０２３より 

 

令和 6年９月２５日  

糸満市立西崎中学校 

保健室 

保健室からおうちの方へお知らせ 

〇健康診断後、病院受診した生徒は手紙の返却で受診結果の報告をお願いします。 

〇感染症拡大防止のため体調不良時は早めにおうちで休ませてください。 

「中学生
ちゅうがくせい

の理想的
り そ う て き

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は８～１０時間
じ か ん

」です。 

眠りやすい
ね む     

環境づくり
かんきょう     

4 か条
じょう

 

① 日中
にっちゅう

にできるだけ日光
にっこう

を浴びる
あ   

と、体内
たいない

時計
ど け い

が調節
ちょうせつ

されて入眠
にゅうみん

しやすくなる。  

② 寝室
しんしつ

にはスマートフォンやタブレット端末
たんまつ

を持ち込まず
も  こ   

、できるだけ暗く
く ら  

する。 

③ 寝室
しんしつ

は暑すぎず
あ つ     

寒すぎない
さ む      

温度
お ん ど

で、就寝
しゅうしん

の約
やく

1～２時間前
  じかんまえ

に入浴
にゅうよく

し身体
からだ

を温めて
あたた   

から寝床
ね ど こ

に

入る
はいる

。体温
たいおん

が下がり始める
さ   は じ   

ときに眠り
ねむ 

につきやすくなる。 

④ できるだけ静か
しず  

な環境
かんきょう

で、リラックスできる寝
しん

衣
い

・寝具
し ん ぐ

で眠る
ねむ  

ことが良い
よ  

睡眠
すいみん

につながる。 




