
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
名古屋市立豊国中学校 保健だより 

令和４年度 １０月号 

目が疲れたときは、こんなケアをしてみよう 



  

 

先日保健委員会で、睡眠に関するアンケートを

実施しました。 

寝不足だと感じることがありますか？という

質問では、「毎日」「よくある」「たまにある」と

答えた人は８割を超えていました。 

 夜更かしが続いて、睡眠不足になると体調や気

分がどうなるのか、自分の体験で知っている人も

少なくないと思います。 

 眠気が強い、授業中に眠ってしまう、集中力が

続かない、記憶力が下がるなどの症状がみられた

り、イライラする、やる気が起きない、表情が乏

しいといった情緒面の不安定さもみられたりします。 

 睡眠は量と質の両方が大切です。睡眠には個人差が大きく、悩みも人それぞれ、対処法も人それ

ぞれです。しかしよい睡眠のリズムは誰にとっても大切です。これから、あなたのベストな睡眠に

ついて考えていきましょう。 

＊ロイロノート（資料箱）の保健委員会のフォルダに保健委員会で作成したクイズや資料がありま

す。みなさん、ぜひ、みてください！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日

9%

よくある

28%
たまにある

45%

ほとんどない

18%

寝不足だと感じることはありますか？

夜の NG 習慣 ～睡眠を見直そう～ パート１ 

～豊国中のみなさんに聞いた寝るための工夫①～ 

 ・好きな音楽を聴く。  

 ・ちょこっといい夢を想像する。 

・ちょうどよい体の向きを探してから寝る。 

 ・あまりマイナスなことを考えない→楽しいことを考える！ 

・遠くを見てぼーっと上を眺めている。目を閉じて何にも考えない。 

・寝る１時間以上前にお風呂に入って、少しだらだらできる時間をつくっている。 

  

どんな工夫が 

あるのか紹介！ 


