
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校保健委員会だより 北中 保健室   

令和５年度 ７月 

７月１４日(金)に、「私の睡眠どうだろう？ ～睡眠レベルアップ大作戦！！～」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、グループで話し合い、睡眠について考えました。 

～生徒保健委員会の発表～ 

北中生の睡眠の実態や睡眠の役割、よりよい睡眠をとるための秘訣について発表しました。 

 

～グループ活動～ Ｋさん、Ｍさん、Ｓさんにアドバイスを考えました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【学校医 小菅先生】 

体内時計は、ほっとくと２５時間サイクルにずれていきます。 

８～１０時間の睡眠時間が理想といわれているので、しっかり睡眠をとることで記憶力や学力が上がります。 
 

【学校歯科医 小澤先生】 

自分自身でよく考えて、睡眠や生活をしていくことが大切です。 
 

【学校薬剤師 木暮先生】 

読書やストレッチなど自分なりのリラックスできるルーティンを見つけるとよいです。腹式呼吸も睡眠には効果的で

す。吸うときにお腹を膨らませ、吸った時間の倍の時間、口から吐き出すことを意識するといいと思います。 

～保護者の感想～ 

・睡眠不足は夏バテにもつながるので、全員が気をつけて生活できるようになればと思いました。 

・アドバイスを考える場面では、生活面での悪いところをよく分かっていたので、それを実践してみんながよい睡

眠ができるといいなと思いました。 

～校医の先生方より～ 

～生徒の感想～ 


