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９月
が つ

１６日
に ち

に学校
が っ こ う

保
ほ

健
け ん

委
い

員
い ん

会
か い

を行
おこな

いました 
 今年

こ と し

は椙
す ぎ

山女
や ま じ ょ

学園
が く え ん

大学
だ い が く

の山
や ま

田
だ

裕
ゆ う

子
こ

先
せ ん

生
せ い

にお越
こ

しい

ただき、「眠
ね む

りの神秘
し ん ぴ

」というテーマでお話
はなし

をしてい

ただきました。 

 会
か い

のはじめでは、保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

が「保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

クイ

ズ」を行
おこな

いました。熱中症
ねっちゅうしょう

対策
た い さ く

のことや食事中
しょくじちゅう

のマナ

ーについて、クイズ形式
け い し き

で発表
はっぴょう

し、楽
た の

しく学
ま な

ぶことが

できました。水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

のための飲
の

み物
も の

のこと、食事中
しょくじちゅう

のマナーのことなど、これからの学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

で意識
い し き

して

いきたいですね。 
 

 講話
こ う わ

では、睡眠
す い み ん

は単
た ん

に体
からだ

を休
や す

めるだけでなく、脳
の う

を休
や す

ませたり、成長
せいちょう

に関
か か

わったりするなど、健康
け ん こ う

な生活
せ い か つ

を支
さ さ

える重要
じゅうよう

な役割
や く わ り

をもっていることを学
ま な

びました。 

 また、人間
に ん げ ん

の体内
た い な い

時計
ど け い

は地球
ち き ゅ う

の 1日
に ち

のリズムと少
す こ

しず

れているため（１日
に ち

は２４時
じ

間
か ん

、体
た い

内
な い

時
ど

計
け い

は２５時
じ

間
か ん

）、

朝
あ さ

の光
ひかり

を浴
あ

びることや朝食
ちょうしょく

をとることが体内
た い な い

時計
ど け い

をリ

セットするために必要
ひ つ よ う

だということが紹介
しょうかい

されました。

さらに、夜
よ る

遅
お そ

くまでスマートフォンやゲームを使用
し よ う

して

強
つ よ

い光
ひかり

を浴
あ

びると、睡眠
す い み ん

に関
か か

わるホルモンの分泌
ぶ ん ぴ つ

に影響
えいきょう

し、寝
ね

つきや睡眠
す い み ん

の質
し つ

が低下
て い か

することも教
お し

えていただきました。 

 今回
こ ん か い

の講演
こ う え ん

をきっかけにして、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

の健
け ん

康
こ う

づくりにつなげてほしいなと思います。 

学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

 生徒
せ い と

感想
か ん そ う

（抜粋
ば っ す い

） 
 

     今
い ま

の睡眠
す い み ん

の質
し つ

が歳
と し

をとったときの病気
び ょ う き

のなりやすさなどに関
か か

わっていることを初
は じ

めて知
し

った。 

 私
わたし

は寝
ね

るのが遅
お そ

くなってしまうことがよくあるから、今
こ ん

後
ご

寝
ね

る時
じ

間
か ん

や起
お

きる時
じ

間
か ん

など気
き

を付けて 

 いきたいと思
お も

った。 

     睡眠
す い み ん

をとることで成長
せいちょう

ホルモンが出
で

て背
せ

も伸
の

びるし、勉強
べんきょう

したことなどの記憶
き お く

につながることが 

 分かりました。お昼
ひ る

寝
ね

の時間
じ か ん

を少
す く

なくして、夜
よ る

にしっかり寝
ね

ることができるように電
で ん

子
し

メディアや 

 時間
じ か ん

の使
つ か

い方
か た

に気
き

をつけて生活
せ い か つ

したいです。 

     休日
きゅうじつ

などに長
な が

い時
じ

間
か ん

眠
ね む

るときは中央
ちゅうおう

時間
じ か ん

を揃
そ ろ

えることで長
な が

く寝
ね

ても良
よ

いということが分かったの 

 で実践
じ っ せ ん

してみたいなと思
お も

いました。 

     睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

は受験生
じ ゅ け ん せ い

にはあまりいらないと思
お も

っていたけど、睡眠
す い み ん

の時間
じ か ん

は記憶
き お く

の定着
ていちゃく

と関係
か ん け い

がある 

 ことを知
し

り、受験生
じ ゅ け ん せ い

こそ睡眠
す い み ん

が大切
た い せ つ

なんだなと思
お も

った。今
い ま

までは勉強
べんきょう

が終
お

わったらスマホを見
み

 

 ていたけど、脳
の う

のためにやめておこうかなと思
お も

った。 


