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こんにちは、保健委員会です !今年度も韮高生のb身の健康のために、保健だよりをお届けしていきます。

記念すべき今年度第 1暑のテーマは、「 B垂眠の大切さ」です。皆さんは日垂眠を大切にしていますか?勉強に部

活に忙ししヽ韮高生にとって、質のよい睡眠を十分にとることは簡単なことではありませんよね。韮高の3年生

30人に協力しヽただしヽたアンケートの結果をもとに、B垂眠につしヽて一緒に考えていきましょう !

睡掘時間はどのくらいとったらよいのでしょう。基本的には、日中眠気がなく、

首段の生活をするのに問題がなければ、睡眠時間にこだわる必要はないといわれて

しヽます。いろしヽろな説がありますが、落年期であれば7～ 8時間は必要だとしヽわれ

ています。睡眠時間は遺伝的影響など個人差も大きいため、睡眠の時FBBで はなく、

どれだけ勲睡できたかとしヽう睡眠の質の力が重要です。

平均睡眠時間

部活動31退前

(3年生へのアンケこ 卜より)

平 日 体 日 平 日 休 日

3年生 30人を対象に行つたアンケートでは、平日の睡眠時PB3が6時間程度の人が多くしヽました。また、下の

表はアンケー トロ答者 30人の平均就寝時間をまとめたものです。24:OO前 に寝ることができている人は半

数以下でした。部活や勉強、塾などがあって寝るのが遅くなつてしましヽがちですが、7時間以上の睡眠をとれ

るように工夫した生活をはがけたいですね。
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部活動31退後

平均就寝時PB3(3年生へのアンケー トより)

部活動31退前 部活動ヨ1退後

平 日 体 日 平 日 体 日

22∞ ～    2人
23:00～     9人
24i00～    11人
25:OO～     6人
26:OOヘフ     2人

22:00～       2人
23:OO～     11人
2400～     8人
25:OO～       3人
26∞ ～      6人

22:OO～      o人
23∞ ～   11人
2400～   11人
25iOO～      6人
26:OO-     2人

22:OO～    3人
23:OO～    8人
24:OO～      9人
25:OOへ″     6人
26iOO-     4人



よしヽ眠りにつ<ためには、眠る 1～ 2時間前から脳をリラックスさせることが大切です。音楽を捕しヽたり、

読書をしたり、室内の照明を少し8曽 くさせたりしてみましょう。37～39度ぐらいのぬるめのお湯に、時間を

かけてゆっくりつかると、b身ともにリラックスして自然な眠りに入れます。

朝は太陽の光を浴びる、軽しヽス トレッチ運動を行う、冷水で洗顔するなど、体に刺

激を与えると、交感神経の働きを活発にし、b身を目覚めさせやすくできます。早寝

早起きを基本に、自分に合つた睡眠時間を確保し、毎日健康に過ごしましょう。

呼

寝る前の時間の過ごし方を教えて<ださしヽ !(3年生へのアンケー トより)    |
・寝る前にス トレッチ。   ・学校でめつちゃ真面目に勉強しておけば、家で疲れ切ってよく寝られる。
・寝る前にカーテンを全関にして朝に太陽の光が入るようにすると目覚めがしヽいです。

・ぬしヽぐるみとタイルをもって寝る。   ・ B民いときは寝て、その代わりに早く起きる。
・ハグにはストレスを緩示□する働きがあるので、抱き税を用意する。

・就寝 30分前はスマホをしヽじらなしヽ。   ・勉強の終わりから就寝までの時間を短<する。
・平日と休日の睡眠時間を1時間以上すらさなしヽ。
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i 授業中に眠 <なったとき、どうや って乗 り越えま したか ?(3年 生へのアンケー トよ り) !
i 
・目薬をさす  。水を飲む  ・音読する  ・気含  ・息を止める  。鼻をかむ  ・舌をかむ  !

i 
・問題を絶対解くとしヽう気持ち  。自力で目を開ける  。上着を脱いで少し寒しヽ<らいにする     !

ご ,理炉竺督 kF2甲役ツ
ボを押す ・先生の話を楽しむ ・手を動かす 。瞑想 ・韮山を眺める |

最後に、新たに韮高に入ってきた 1

スをもらしヽました !

年生に向けて、 3年生から韮高生活を楽 しく健康に送るためのア ドバイ

〔
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授業でどれだけ吸収することができるかが、

学校生活を楽 しくする秘訣です。時間が与え

られているからこそ頑張ろう 1

1,2年生のうちに楽しいことをた

くさんしてください。勉強も、反達

と一緒にやるとか本を読むとかして

楽しんでくださしヽ。

ちゃんと寝てくださしヽ 1ただ、やることが終わらなくてどうし

ても寝られなしヽときもあると思うので、そういうときは3時間

B垂眠を3日間続けてみてもよいと思います。そうすると、本当

に辛くて懲りるので限界に挑戦してみるのもアリ (笑)

テスト範囲が出るのが遅いので、毎

日復習をすればテストに出る内容が

頭に残つていくと思います。

夜は寝る !体育は声を出して楽しむ !

目標を人に言つてみる !

～1年生のみなさんへ～ 保健委員会ではピアサポー ト活動を実施します 1

時 :7月 14日 (水)12:40～ 13:10 場所 :

1年生を対象に、上級生に質問や相談ができる機会を設けます。

の先輩に関しヽてみたいことなど、気軽に何でも話しに来てください

勉強や部活等、韮高生活で不安なこと、韮高

!お待ちしています 1


