
 

 

 

✏睡眠
す い み ん

をテーマに学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

を行
おこな

いました！📔 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

はレジリエンスも弱
よ わ

める！？ レジリエンスとは？ 

「レジリエンス」という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことはありますか？レジリエンスとは、「辛
つら

い

出来事
で き ご と

に直面
ちょくめん

したときに上手
う ま

く順応
じゅんのう

するプロセス」のことで、簡単
かんたん

に言
い

えば「回復
かいふく

する

力
ちから

」、「しなやかさ」などです。 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

ぐっすり睡眠
すいみん

 すっきり目覚
め ざ

め 

～ルーティーンで健康力
けんこうりょく

アップ！学力
がくりょく

アップ！～ 

岐阜
ぎ ふ

大学
だいがく

地域
ち い き

科学部
か が く ぶ

  近藤
こんどう

 真
まさ

庸
のぶ

 名誉
め い よ

教授
きょうじゅ

 

・学習
がくしゅう

した内容
ないよう

は、口
く ち

に出
だ

してアウトプットすることで 

海馬
か い ば

に短期
た ん き

記憶
き お く

として留
とど

めることができること、 

レム睡眠
すいみん

の時
と き

に長期
ち ょ う き

記憶
き お く

としてしっかり定着
ていちゃく

させる 

ことができることを学
まな

んだ。 

・快適
かいてき

な睡眠
すいみん

をとるために寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

にはブルーラ

イトをシャットアウトすることが大切
たいせつ

だとわかった。 
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・誰
だれ

でも持
も

っている 

・誰
だれ

でも学
まな

んで、レジリエンスを高
たか

めること

ができる 

・あることをするとレジリエンスが弱
よわ

くなる 

 

睡眠
すいみん

教育
きょういく

（みんいく） ～睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さを知
し

ろう～ 

堺市
さかいし

教育
きょういく

委員会
い い ん か い

 学校
がっこう

教育部
き ょ うい くぶ

 生徒
せ い と

指導課
し ど う か

  

藤井
ふ じ い

 清司
き よ し

 指導
し ど う

主事
し ゅ じ

 

・睡眠
すいみん

の効果
こ う か

や質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

をとるための方法
ほうほう

につい

て学
まな

んだ。 

・日本
に ほ ん

の３歳
さい

以下
い か

の子
こ

どもの１日
１にち

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

、15～64

歳
さい

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

ともに世界
せ か い

一
いち

短
みじか

く、世界
せ か い

の国
く に

と比
く ら

べ、

日本
に ほ ん

の睡眠
すいみん

に対
たい

する意識
い し き

は低
ひく

いということに驚
おどろ

いた。 

・運動
うんどう

不足
ぶ そ く

 

・長時間
ちょうじかん

のゲームやテレビ 

・自己
じ こ

中心
ちゅうしん

主義
し ゅ ぎ

（被害
ひ が い

意識
い し き

が高
たか

い） 

・人間
にんげん

関係
かんけい

が希薄
き は く

 

・肥満
ひ ま ん

、ファーストフードの食事
し ょ く じ

 

・睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 

・不適切
ふ て き せ つ

な育児
い く じ

（ネグレクト、過保護
か ほ ご

） 

・喫煙
きつえん

 

レジリエンスを弱
よ わ

くする要因
よ う い ん

 

レジリエンスの特徴
とくちょう

 

 

御前崎
お ま え ざ き

小
しょう

・白羽
し ろ わ

小
しょう

 

 

浜岡
は ま お か

東小
ひがししょう

・浜岡
は ま お か

北小
き た し ょ う

 

よく眠
ねむ

れた日
ひ

とよく眠
ねむ

れない日
ひ

の違
ちが

い 

・「バケツシュート入
はい

るかな？！」睡眠
すいみん

の効果
こ う か

測定
そくてい

と結果
け っ か

発表
はっぴょう

（保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

） 

→睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が長
なが

いほど集中
しゅうちゅう

できる！たっぷり睡眠
すいみん

の効果
こ う か

がわかった。 

・「怒
おこ

られると眠
ねむ

れなくなっちゃうの…」子
こ

どもにとっての睡眠
すいみん

の体感
たいかん

（保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

） 

→ストレスで眠
ねむ

れない日
ひ

の対処法
たいしょほう

を保護者
ほ ご し ゃ

の力
ちから

も借
か

りて、みんなでたくさん

のアイデアを出
だ

すことができた。 

御前崎
お ま え ざ き

第一
だ い い ち

小
しょう

 

 



睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

はうつ・不安
ふ あ ん

のリスクを高
た か

める！？  

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと、イライラしやすい、落
お

ち込
こ

みやすいなどと感
かん

じたことはありますか？ 

東京
とうきょう

大学
だいがく

の佐々木
さ さ き

教授
きょうじゅ

が、中高生
ちゅうこうせい

約
やく

２万人
まんにん

を対象
たいしょう

に調査
ちょうさ

したところ、8時間
じ か ん

30分
ぷん

～

９時間
じ か ん

30分
ぷん

の睡眠
すいみん

をとっている人
ひと

たちが、最
もっと

もうつや不安
ふ あ ん

のリスクが少
すく

なく、５時間
じ か ん

30

分
ぷん

未満
み ま ん

の人
ひと

は半数
はんすう

以上
いじょう

がうつや不安
ふ あ ん

の症 状
しょうじょう

を感
かん

じていることがわかったそうです。 

 

睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

は日中
に っ ち ゅ う

のパフォーマンスを左右
さ ゆ う

する！？  

アメリカの大学
だいがく

のバスケットボール選手
せんしゅ

に、「最低
さいてい

10時間
じ か ん

はベッドに入
はい

るように」と

指示
し じ

をしたところ、次
つぎ

のような結果
け っ か

になったそうです。（Mah CD.et al.） 

 
指示
し じ

の前
まえ

 指示
し じ

の後
あと

 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 ６時間
じ か ん

41分
ふん

 ８時間
じ か ん

28分
ふん

 

282 フィート（86ⅿ）折
お

り返
かえ

し走
そ う

タイム 16.2秒
びょう

 15.5秒
びょう

 

フリースロー成功
せいこう

回数
かいすう

 10回
かい

中
ちゅう

、7.9回
かい

 10回
かい

中
ちゅう

、8.8回
かい

 

スリーポイントシュート成功
せいこう

回数
かいすう

 15回
かい

中
ちゅう

、10回
かい

 15回
かい

中
ちゅう

、11.6回
かい

 

 

 

 

 

国立
こくりつ

成育
せいいく

医療
いりょう

研究
けんきゅう

センターによると、１日
にち

あたりのメディア利用
り よ う

時間
じ か ん

がコロナ前
まえ

と比
くら

べ

て１時間
じ か ん

以上
いじょう

増
ふ

えた小学生
しょうがくせい

は４割
わり

以上
いじょう

となったそうです（昨年度
さくねんど

の調査
ちょうさ

）。メディア以外
い が い

の家族
か ぞ く

のスキンシップの時間
じ か ん

も大切
たいせつ

にしたいですね。そこで、家族
か ぞ く

でできてスキンシップ

もとれるエクササイズを紹介
しょうかい

します。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１秒
びょう

近
ちか

く速
はや

く 

10％近
ちか

く上昇
じょうしょう

 

🏠 家族
か ぞ く

でやってみよう！ 楽
た の

しくスキンシップがとれる エクササイズ♪ 

相手
あ い て

を信頼
しんらい

して立
た

ち上
あ

がる「トラストアップ」という活動
かつどう

です。家族
か ぞ く

で過
す

ごす時間
じ か ん

にぜひ挑戦
ちょうせん

してみてください。 

 

 

 

 

① 〈背中合わせ〉 ② 〈向かい合わせ〉 ③ 〈横向き〉 

◆ アンケート御協力のお願い（保護者の方へ）◆ 
 

 

「すくすく・すくらむ！」を御覧いただきありがとうございます。より良いお便りとなるために、御意見を伺い

たいと思います。QR コードを読み取り、アンケートへの御協力、よろしくお願いします。 

１ 分
ふん

以内
い な い

に立
た

ち上
あ

がること

ができる

かな？ 

 


