
 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 ６ 年 １月１８日 

須恵町立須恵中学校 

保 健 室 

冬休みが終わり２週間過ぎました。生活リズムは学校モードへしっかり戻ったでしょうか？ 

  感染症も引き続き流行しているとニュース等で聞きますが、須恵中では大きな流行もなく今は落ち着て

います。皆さんがしっかり換気や手洗いをして、感染予防をしている成果かもしれません。 

  まだまだ油断はできない時期ですので、引き続き感染対策を、家でも学校でも行ってください。 

  3年生の皆さんは、いよいよ受験本番ですね！これまで積み上げてきた努力を、受験当日に発揮するた

めには、体調が一番大事です。つい頑張りすぎて無理をして、大事な時に体調が・・なんてことないように十

分に気を付けて、受験当日を万全な状態で迎えられるように準備しておいてください。 

日中の集中力を高める睡眠の効果 

睡眠には心身を休養させ、脳や体を成長させる重要な働きがあります。夜は

ぐっすり眠り、朝はすっきりと目覚められる「良質な睡眠」をとるためには、規則

正しい生活を心がけましょう。 

10 代には、７～８時間の睡眠時間が必要だと言われています。日中に存分

に力を発揮するためにも、生活リズムが不規則で睡眠時間が確保できていな

い場合は、1日のスケジュールを見直してみましょう。 

★ 睡 眠 の 役 割 ★ 

体の回復と成長 

免疫力の向上 

脳の記憶の整理と定着 

食欲のコントロール 

精神の安定 

睡眠には心身の休養だけでなく、記憶の整理と定着、体を成長させるなど

の重要な働きがあります。そのため思春期では、しっかりと睡眠時間の確保が

必要と言われています。 

★  睡眠不足が続くと脳の働きも低下する  ★ 

（前頭葉）…人の脳で一番発達している部分 

          歯垢を深め、感情をコントロール 

し、知性的な働きをする。 

・イライラする 

・集中力の低下 

・記憶・学習能力の低下 

・推理力やひらめき力の低下 

・人の気持ちを推しはかる 

 能力の低下 

睡眠時間が不足していると、脳にも影響を与えます。特に脳の大部分を占める

前頭葉の働きが低下すると、成績が悪くなるだけではなく、日常でもストレスを抱

えやすくなります。 

★  良質な睡眠につながるポイント  ★ 

① 朝目覚めたら朝日を浴びる 

② 朝食をしっかり食べる 

③ 外で運動する 

④ 眠気を感じる時は 10分程仮眠する 

⑤ 就寝の１～2時間前までに入浴する 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


