
 

 

 

～睡眠教育講習会～ 

４月８日，新入生を対象に睡眠教育講習会を実施しました。広島大学より講師をお招きし，睡眠の大切さにつ

いてクイズをしながら話をしていただきました。 

 みなさんはいつも何時に就寝していますか？？ 

 保健室で体調不良を訴えた生徒に問診をすると・・・日付の変わる０時前後に就寝する生徒が多くいました。 

就寝するまでの時間に，スマホでＹｏｕＴｕｂｅ視聴やライン，ライン通話，ゲームをしている生徒が多く，次

いで，塾などの習い事があがりました。理由は様々ですが，遅くまで起きている人が多いようです。これを読ん

で，「僕もだ」「私のことかも」を思ったあなたは生活を変えるチャンスです。 

 勉強も部活動も全力で頑張るために，自分の睡眠について考えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年４月  

熊野東中保健室 

 

スマホ・ゲ

ームは１日

２時間以内 

 
７～８時間の睡

眠が最も良い！ 

 
眠れない時は部屋を少し暗くして

寝床から出る。考え事はしない 

 ７～８時間の睡眠を確保し，毎朝同じ時間に起きる。就寝前はリラックスして，心を休息モードに 


