
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校保健委員会だより 北中 保健室   

令和４年度 ７月 

７月８日(金)に、「もっと元気生活大作戦！！！ ～質のよい睡眠をＧＥＴしよう～」をテーマに、学校保健

委員会を実施しました。生徒保健委員会が発表したあと、各クラスで話し合い、睡眠について考えました。 

～生徒保健委員会の発表～ 

～各クラスで話し合い～ 

Ａさんへのアドバイスをグループで話し合い、発表しました。 

北中生の睡眠の実態や質のよい睡眠をとることの心と体への影響について、生徒保健委員会がインタビューや 

クイズをしながら発表しました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～校医の先生方より～ 

～保護者の感想～ 

・まだまだ成長期の中学生なので、体を作るのに大事な睡眠の確保をしていかなければいけないと思いました。 

・大人も意識して生活リズムをととのえていきたいと思います。 

・家族でも見直していきたいと思います。 

～生徒の感想～ 

【学校医 小菅先生】 

メラトニンには①光を調節する②体内時計を調整する機能があります。毎朝、起きたら５分日光を浴びるようにして

みてください。「寝る子は育つ」という言葉のとおり、睡眠をとることは脳と体の成長に必要です。 
 

【学校歯科医 小澤先生】 

睡眠時間には個人差があります。自分にあった睡眠時間を探すことが大切です。 
 

【学校薬剤師 奥貫先生】 

夜遅くに長時間の睡眠をとると、その後も眠気が続いてしまいます。勉強を主と考える場合には、昼間に１５～２０分

ほど仮眠をとると、頭がすっきりすると思います。 


