
　この保健委員会だよりはみなさんに回答してもらった睡眠アンケートを参考に作りました。アン
ケートへのご協力ありがとうございました。みなさんが良い睡眠で体も心も健康に過ごせるよう
に、これを読んで行動を変えていきましょう。 

　これは以前行ったアンケートの結果になります。これを見ると6時間～8時間の睡眠が多く、4時間

以下～6時間の睡眠の人もいることがわかります。また自分の睡眠時間は十分に足りているという人
も多いですが足りていないと感じている人もいるようです。 

　　眠れていない原因は？ 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
　アンケートによるとこのような理由があげら
れました。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
• 宿題や勉強が終わっていないから。 

• スマホを見てしまうから。 

• 夜遅くまで習い事があるから。 

• 寝つきが悪いから。 

• 昼寝をしてしまうから。 

　　　 早くねるコツ！ 
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　どのくらい寝ればいい？ 

　中学生は8時間寝ることが推奨されています。
そしてそれに＋10分以内の昼寝をするとなお良
いといわれています。ですが夕方や昼に寝すぎる
と夜にねむれなくなってしまうので午後3時まで
に10分以内の昼寝が良いそうです。ぜひ参考にし
てみて下さい！　　　　　　　
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＜参考資料＞「最高のリターンをもたらす 超・睡眠術(西野精治  木田哲生)」　
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睡眠時間は削らないで！

ノンレム睡眠 
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自分では気づかない睡眠不足
　「短い睡眠でも普通に生活できるから大丈夫」「朝
ちゃんと起きられるし」という人はいませんか？自分の
中では"大丈夫"だと思っていても、脳の働きは"大丈夫"
ではないケースが非常に多いです。 
　大学の研究では、『6時間睡眠を2週間続けると集中力
や注意力は2日間徹夜した状態と同じくらい衰える』と
いう実験結果が得られています。2日間徹夜した人は「徹夜したから頭が働かない」と自覚すること
ができますが、6時間睡眠を2週間続けた人は頭が働いていないことを自覚することができません。皆
さんもこのような状態になっているのではないでしょうか。睡眠不足による脳への影響も自覚するこ
とが難しく、自分自身で睡眠不足をチェックすることが大切です。もし、このチェックが1つでも当
てはまる人は、自分の睡眠を改善させる必要があります。 

＜睡眠不足チェック＞ 
◻︎朝起きてから4時間後に眠気がある。 

◻︎昼間のだるさ.しんどさを感じる。 
◻︎電車や車の中で居眠りをする。 
◻︎休日に普段より2時間以上長く寝る。

　大事なテストがあると寝る時間を減らして勉強する、そんな経験をし
たことがある人は沢山いると思います。しかし、その行動は記憶が定着
しない原因になるかもしれません。研究では「記憶の定着は、脳の覚醒
時.ノンレム睡眠中.レム睡眠中の3つの脳の状態のうち、学習直後のノン
レム睡眠時に行われる」という結果も得られていて、記憶と睡眠は深く
関わっていることが分かります。大切なテスト週間のときなどでも、睡
眠時間は削らないことが重要です。

＜参考資料＞「最高のリターンをもたらす 超・睡眠術(西野精治  木田哲生)」　

眠りが深く、脳が休んでいる睡眠

レム睡眠 
眠りが浅く、体が休んでいる睡眠

※1 ※2

※1

※2

睡眠ビンゴ
"睡眠ビンゴ"を使って睡眠の質を
上げたり、睡眠時間を改善したり
して、睡眠不足を解消出来るよう
にしましょう！
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