
気元 に な あ れ

～保健だより～

講演内容

堀内　史枝先生

　去る９月19日（金）、愛媛大学医学部附属病
院　子どものこころセンター 堀内史枝先生をお
招きし、「中高生の眠りについて考えよう」と
題して、1時間の講演（テレビ放送）をしてい
ただきました。
　思春期における「睡眠」の重要性について、
科学的な根拠を交えながら、分かりやすくご説
明いただきました。特に、睡眠不足が集中力や
感情のコントロールに影響を及ぼすこと、ま
た、スマートフォンの使用が睡眠の質に関係し
ていることなど、生徒たちにとって身近な話題
を通して、自分の生活を見直すきっかけとなり
ました。
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睡眠が成績や健康に影響するこ
とを知り、7時間睡眠を目指す
と決意した。　　（1組男子）

睡眠と記憶の関係に
納得し、起床時間の
差をなくすよう心が
けたい。（1組男子）

睡眠時間の長短の問題
や、睡眠に関する病気
について学び、理解を
深めたい。（1組女子）

睡眠時間の見直しと、
生活への悪影響を防ぐ
ための工夫をしたい。
　　　　（4組男子）

よりよい睡眠の方法を学び、受
験に向けて生活を改善したい。
　　　　　　　　（4組男子）

昼寝の時間や平日・休日の差を
見直し、8時間睡眠を目指した
い。　　　　　　　（4組女子）

生徒の感想

睡眠の重要性を知り、
自分の生活リズムを見
直そうと思った。日本
の睡眠時間が最下位で
驚いた。（3組女子）

勉強後の睡眠の効果や
睡眠時間の見直しの必
要性を感じた。自分に
合ったスタイルを見つ
けたい。（3組男子）

ノンレム・レム
睡眠の違いや、
睡眠のメリット
を知った。生活
に活用したい。
（3組男子）

睡眠の質を高めるため
の意識を持ちたい。寝
だめの改善も目指す。
　　　　（2組女子）

日本の睡眠時間の短さに驚いた。
仮眠の取り方などを意識したい。
　　　　　　　　　（2組女子）

家族の睡眠にも関心を持ち、適切な睡
眠時間を調べたいと思った（2組女子）

🌙「ぐっすり睡眠クイズ」に挑戦しよう！🌙

　みなさんは毎日しっかり眠れていますか？
睡眠は心と体の健康を守るためにとても大切です。
　今月の保健だよりでは、「睡眠改善のための具体策」を楽しく学べるクイズを
用意しました。
　下のQRコードを読み取ると、かわいらしいクイズに挑戦できます。
　正解すると華やかな演出が出て、楽しく睡眠の知識を身につけられますよ✨
　🐑クイズでわかること
　　中高生に必要な睡眠時間
　　平日と休日のリズムの整え方
　　寝る前に気をつけたい習慣
　　昼寝や朝の光の工夫
　　自分に合った睡眠時間の見つけ方
🌸「眠れない」「朝起きられない」などの悩みがある人も、
　まずは生活習慣を見直すことが大切です。
　クイズを通して、自分の睡眠を振り返ってみましょう。

✨　QRコードからアクセスして、家族や友達と一緒に
　挑戦してみてくださいね！
✨　クイズに正解したら、画面をスクロールして、
　次の問題に進んでください。　　


