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東広島市内保幼小中高

新型コロナ，インフルエンザ 出席停止人数

新型コロナ インフルエンザ

PTA心の教育講演会「睡眠
すいみん

と勉学
べんがく

の関係
かんけい

について」  

広島国際大学教授 田中秀樹先生のお話より 

昼間
ひ る ま

の記憶
き お く

は寝て
ね

いる間
あいだ

に整理
せ い り

され，定着
ていちゃく

する。 

睡眠
すいみん

が不足
ふ そ く

すると，脳
のう

の働き
はたらき

が悪化
あ っ か

(前頭
ぜんとう

葉
よう

の働き
はたらき

が低下)する 

前頭
ぜんとう

葉
よう

は，人
ひと

で最も
もっと

発達
はったつ

している脳
のう

の働き
はたらき

で，感情
かんじょう

のコントロールや，計画
けいかく

・推理
す い り

・判断
はんだん

・意思
い し

決定
けってい

に

も関係
かんけい

するところなので，睡眠
すいみん

が不足
ふ そ く

すると 

                      ・イライラの増加
ぞ う か

 

                                ・集中力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

 

                                   ・注意
ちゅうい

持続
じ ぞ く

の困難
こんなん

 

                                   ・記憶
き お く

・学習
がくしゅう

能力
のうりょく

の悪化
あ っ か

 

                                   ・推理
す い り

・計画
けいかく

・ひらめきの悪化
あ っ か

 

                                   ・人
ひと

のこころを推し量る
お     はか

能力
のうりょく

の悪化
あ っ か

 

                                                     ⇒空気
く う き

が読めない
よ

    

ということが起
お

こるそうです。 

また，「寝ない
ね

と太りやすい
ふと

，免疫力
めんえきりょく

が低下
て い か

する」「寝る
ね

子
こ

は育つ
そだ

」というお話
はなし

もありました。 

心身ともに
しんしん

健康
けんこう

で，しっかりと学習
がくしゅう

したり，人
ひと

とよい人間
にんげん

関係
かんけい

を築いたり
きず

するためには睡眠
すいみん

がとても大切
たいせつ

だ

ということです。よい睡眠
すいみん

をとるためには，どうしたらよいか。 

 

  ・朝
あ さ

カーテンを開けて
あ

，太陽
たいよ う

の光
ひかり

をあびる。しっかり朝
あさ

ご飯
    はん

を食べる
た

 

  ・昼間
ひ る ま

の睡眠
すいみん

は，午後
ご ご

3
３

時
じ

までに10
１ ０

～15
１ ５

分程度(夕方寝
ね

ない) 

  ・休日
きゅうじつ

と平日
へいじつ

の朝起
あ さ お

きる時刻
じ こ く

の差
さ

は 2時間
じ か ん

以内
い な い

（休日
きゅうじつ

に寝
ね

だめは体
からだ

のリズムが乱れる
みだ

もと） 

  ・寝る
ね

前
まえ

に脳
の う

が興奮（こうふん）するようなことはしない。 

（→強い
つよ

光
ひかり

(デジタル機器
き き

や電気
で ん き

，コンビニの光
ひかり

など)を浴びない
あ

。） 

  ・寝る
ね

前
まえ

に体温
たいおん

が下がると眠気
ね む け

を誘
さそ

うので，寝る
ね

直前
ちょくぜん

の入浴
にゅうよく

や運動
う ん ど う

は逆効果
きゃくこうか

だということ。 など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたは大体
だいたい

何時
な ん じ

に起きて
お

何時
な ん じ

に寝て
ね

いますか？ 

「昼間
ひ る ま

に眠
ねむ

たくなる」「頭
あたま

がいつもすっきりしない」という人
ひと

はよい睡眠
すいみん

がとれていないのかもしれません。 

 

  

 

このようなアドバイスがありました。 

広島県教育委員会 令和 5 年 11 月 1 日発行 くりっぷ 掲載記事より 

みんな誰
だれ

でも人
ひと

それぞれ得意
と く い

なことや苦手
に が て

なことがあるものです。それで自信
じ し ん

がついたり，弱気
よ わ き

になったりします。

苦手
に が て

だからと諦めて
あきら

いたら何
なに

も変
か

わりません。何
なに

か一歩前
いっぽまえ

に出る
で

努力
どりょく

をすることが大切
たいせつ

かもしれません。少
すこ

しでも進歩
し ん ぽ

で

きたら自信
じ し ん

につながると思
おも

います。頑張る
がんばる

自分
じぶん

と頑張って
がんば

いる人
ひと

を応援
おうえん

しよう！ 

STOP9 10月の反省より 
１年生 ・早くねる、早く起きるができないから頑張りたい 

    ・この 4 週間、1 日も 9 時以降にはみなかったのでこのまま続けたい 

    ・前回よりも×が減ってよかった、オール〇にしたい 

    ・×の数が多くなったので減らしたい 

２年生 ・サッカーの日以外はメディアを使わずに過ごすことができてよかったです。 

    ・1 週間の内 6 日は達成できるようになりたい 

    ・最近少し 9 時以降も使っていることが多いと思う 

３年生 ・今月はスマホの使用時間が短かった 

    ・全体の半分は〇がついていたのでよかった 

    ・〇の日が増えてきたのでこの調子でもっと増やしていく 

令和５年１１月 

河内中学校 保健室 

新型
しんがた

コロナが感染症
かんせんしょう

の 5類
るい

(インフルエンザと同じ)になった今年
こ と し

は，秋
あき

になってイン

フルエンザが全国的
ぜんこくてき

に大流行
だいりゅうこう

しています。本校
ほんこう

では，インフルエンザの診断
しんだん

を受
う

けて

いる人は全校
ぜんこう

で数名
すうめい

ですが，のどの痛
いた

みや発熱
はつねつ

でお休
  やす

みをしている人もいます。うがい・

手洗い
て あら

，換気
か ん き

，マスク着用
ちゃくよう

などの基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を各自
か く じ

十分
じゅうぶん

に行
おこな

いましょう。 

自分とみんなのために 

脳

nou 

感情をコントロール 

計画，推理，判断，意思決定 

やる気，学習，記憶に関係 

 

1 日 24 時間は，みんな

平等に与えられていま

す。何に使うかで人生

が変わるかも？ 

STOP9 チェック表を 

上手に活用しよう！ 

秋
休
み 

夏
休
み 

★ほけんだよりの中のイラストは雑誌「健」「健康教室」より使用許可を得ています 


