
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 南河原中 保健室 

No.１１ 

２０２４．１．９ 

 冬休みが終わり、３学期がスタートしました。病気やケガもなく元気に

過ごせましたか？今週は早寝早起きを心がけて、生活リズムを取り戻しま

しょう。 
１２月からインフルエンザの流行期に入っています。同時に新型コロナ

も流行しているようです。基本的な感染対策である手洗い・うがいは、こ

れからかも継続していきましょう。 
１年生はスキー学校、３年生は受験シーズンに入ります。体調を整えて

万全の体制で当日を迎えましょう。 
 

健康づくりのための睡眠ガイド 
 厚生労働省は「健康づくりのための睡眠ガイド（案）」を２０２３年末にまとめた報道が

ありました。これによると、2019 年の調査で、1 日の平均睡眠時間が 6 時間未満の人は男

性 37.5％、女性 40.6％に上り、睡眠による休養を十分に取れていない人が多いことがわか

っています。 

 十分な睡眠を取ることが、心身の健康を保つために極めて重要であることから、下記のよ

うに年代別に推奨する睡眠時間を示しました。 

 

  ※個人差があるとした上で 

〇小学生    ９～１２時間 

     〇中学・高校生 ８～１０時間 

     〇成人     6 時間以上 

     〇高齢者    床
とこ

の上に 8 時間以上にならない 
（長時間の昼寝を避ける） 

 

  子ども（高校生まで） 

「朝は太陽の光を浴びて朝食をしっかり摂り、日中は運動をして、 

夜更かしの習慣化を避ける」 

 
 成長につれ睡眠時間が減ってはくるものの、高校生までは成人よりも長い睡眠時間が必要

になること、睡眠不足による健康リスクは、肥満・抑うつ傾向が強くなる、学業成績が低

下、幸福感や生活の質（QOL=quality of life）が低下するとされています。夜更かしを習慣

化させないようスクリーンタイムを 2 時間以下、運動習慣の定着化が推奨されています。 

 理由のない就寝時間の先延ばし（ゲームがやめられない、SNS 等）によって睡眠時間が短

くなると、翌日の眠気や疲労感が強くなり、寝つきの悪さが生じ、睡眠障害の素地がつくら

れるきっかけになるとも記されています。 

 朝目覚めたときに「よく眠れた」・「すっきり起きられた」につながるよう、睡眠の質の

向上を目指して、生活習慣を見直してみましょう。 

 



 

 

 
 

1 月 1１日（木）  

忘れ物ないように 

準備してください 

 

○身体測定 
体操着・ジャージ 

○給食開始 

  箸・歯ブラシ 


