
 
 

 

 

 

 

 ついに１年の締めくくりの１２月に突入しました！みなさんは、今年やり残したことはありませんか？今年１年を振

り返り、「できたこと・できなかったこと」について自分の中で振り返ってみましょう。もし、「できなかった」という人

がいれば、３月までに達成できるように取り組んでみましょう！ 

 寒さが少しずつ厳しくなってきました。寒暖差が激しく、体調管理も難しい時期となっています。それに合わせて最

近、のどの痛みや倦怠感（体のだるさ）などで保健室に来室する人が増えてきています。感染症対策の１つとして「免

疫を高めること」があります。免疫とは「体に侵入した細菌・ウイルスなどの病原菌を追い出して，体を守ろうとする

力」のことです。手洗いうがいをこまめにして，体の中にウイルスを入れないことが大切です。ウイルスなどから体を

守る免疫力を強化するため、バランスのよい食事をとること、睡眠をしっかりとることを心がけましょう。残り少ない

２０２３年精一杯走り抜けましょう！      感染症を予防するための食事のポイントについては、給食だよりを見てね       

 

 

 

 

 

 

 

 アメリカの国立睡眠財団の調査によると、6～13 歳の子どもに望ましい睡眠時間

は 9～11時間、14～17歳は 8～10時間が理想の睡眠時間とされています。  

起床時間を《午前7時》と仮定すると、8時間睡眠の場合は午後11時就寝、9時

間睡眠の場合は午後 10時就寝、10時間睡眠の場合は、午後 9時就寝となります。 

あなたは、平均何時間睡眠ですか？自分の生活を振り返ってみましょう。 
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    睡眠で UP！ 
☑適正な時間の睡眠をとることにより、ホルモ
ンバランスが整えられ、免疫力がアップしま
す。 
☑睡眠不足や睡眠障害は感染症にかかりやすく
なる可能性があるだけでなく、生活習慣病の発
症リスクを高めたり症状を悪化させたりするこ
とが分かっています。 

    運動で UP！ 
☑体を動かすことで、体温が上がり、免疫力
アップに繋がります。 
☑運動が苦手という人は、散歩やストレッチ
をするだけでも違います。できる運動から始
めてみましょう。 

    入浴で UP！ 
☑お風呂（湯船）にゆっくり浸かると代謝がア
ップします。できるだけシャワーで済ませず、
5~10 分を目安に浸かるようにしましょう。 
☑入浴には、その日の疲れや体の緊張をリセッ
トする効果もありますよ。 

    食事で UP！ 
☑食べ物にはたくさんの栄養素が含まれま
す。バランスよく食事を摂ることで、免疫力
アップに繋がります。  
☑オススメの食べ物については、給食だより
（調理場だより）を参考にしましょう。 

 

免疫力を高める 4つのポイントは？ 

今回は、【睡眠】についてフォーカスしてみるよ！ 

種類 特徴 

学習面 
授業中の集中力の低下が問題になります。計算ミスが増え、記憶力も低下します。そのため、成
績の不振が起きる可能性があります。試験の本番で、実力を出し切れない状況になります。 

身体面 
深い眠りが出現しにくいので、成長ホルモンの分泌が不十分になります。そのため、身長の伸び
が遅れる場合があります。疲れがとれないので、免疫力が低下し、風邪をひきやすくなります。
睡眠は、肌のターンオーバーにも影響するため、寝不足の場合、肌荒れしやくもなります。 

精神面 
自律神経の乱れによって、情緒不安定、抑うつ症状が増えます。朝起きられないことから、イラ
イラ感が増えます。眠気によって多動になる場合があります。 

 

■睡眠不足になるとどんな影響がでるの？ 

■理想の睡眠時間は？ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

スクールカウンセラー来校日 

《尾上先生》                     《小材先生》 

・12月  4日（月）14:00～17:00     ・12月 14日（木）  8:30～12:30 

・12月 11日（月）14:00～17:00     

《德永先生》      

・12月   1日（金）9:55～16:00   

・12月   8日（金）9:55～16:00  

・12月 15日（金）9:55～16:00      

  

 

  カウンセリングの予約は保健室でできます！ 

 希望する人は気軽に保健室まで✿ 

保護者の皆様も予約可能です。 

■睡眠負債チェックをしてみよう！ 

☑ チェック項目 

□ 起きたときから疲労感がある 

□ 起きてから行動している時でもウトウトすることがある 

□ 日中に強い眠気を感じることが多い 

□ ささいなことでイライラすることが多い 

□ 勉強や作業に集中できない 

□ 太りやすくなった 

□ 寝つきが悪くなった 

□ 寝ている途中で目が覚めることが多い 

□ 「しっかり寝た」という熟睡感を得られない 

□ 起きようと思っている時間よりも2時間以上早く目が覚めて、その後眠れない 

あなたは、いくつ☑がつきましたか？☑が多いほど、睡眠負債がたまっている可能性大！睡眠不足を解消するた
めに、生活習慣を見直して対処しましょう。 

睡眠不足分の時間を“眠りの借金”として、毎日少しずつ蓄積したものが「睡眠負債」です。睡眠負債の解
消には、不足した分と同じ長さの睡眠時間をとることが必要だと言われています。 

■睡眠改善のポイントは？ 

①１日のスケジュールを確認する 

 それぞれ、部活や塾・習い事などで１日の過ごし方はバラバラです。限られた時間の中で、どうすれば睡眠時間

が確保できるかを計画し、実行してみましょう。時間をきちんと把握して行動することで、ダラダラ無駄に過ご

す時間がなくなり、有意義に時間を使うことができるようになり、睡眠時間の確保にも繋がります。 

②朝起きる時間を決める 

 まずは、朝起きる時間を決めて、固定しましょう。決めておかないと「今日は夜更かしして明日起きる時間を遅

らせよう」「土日に寝だめすればいい」と考えるようになり、寝る時間が遅くなる原因になります。起きる時間を

決めておけば「明日〇時に起きなければならないから早く寝よう」というように考え方が変わります。 

 また、朝起きる時間を決めることで、逆算してスケジューリングしやくもなります。 

③お風呂は、寝る２～３時間前に入る 

睡眠と入浴には関係があります。人間は体温が下がる過程で眠くなります。寝る直前に入浴すると体温が上

がるので、覚醒してしまうのです。40 度以上のお風呂も覚醒の原因となります。お風呂は寝る直前より、2～3

時間前に入りましょう。体温が下がる過程で自然と眠りにつけます。温度はぬるめに設定すると良いでしょう。 

④寝る１時間前にはスマートフォンなどの電子機器を触らないようにする 

質の良い睡眠を妨げるのがスマートフォンやパソコン、ゲームです。夜寝る前に使うと、ブルーライトが脳を覚

醒させる原因になります。寝る前にブルーライトを浴びると体内時計にも影響します。 

    免疫力アップのためにも、《睡眠時間》を意識した生活を心がけましょう！ 


