
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

            

           
          

令和 6年１月３１日  

南陵中学校 

保健部 

「南陵中学校学校保健委員会」が、令和 5年 12月 6日（水）に南陵中学校の被服室にて開催されました。 
「学校保健委員会」は、学校医・PTA・教職員・生徒保健委員等で構成され、南陵中学校の生徒の健康に関す
ることを話し合う会です。今年度は、45人の参加者のもと開催されました。 
今回は、【思春期における睡眠の現状とその心身への影響について】をテーマに、瀬川記念小児神経学クリニ

ックの理事長 星野恭子先生による講演をしていただきました。睡眠が心身に与える影響を、研究に基づいた
データ等を紹介していただき、睡眠不足になりがちな中学生の大変ためになるお話ばかりでした。 
会の報告として、この紙面と、保健委員による生徒朝会での報告において、当日の様子をお伝えします。 



 

 

 



 

 

 

 

           

       
                       
              
          
              
     

     
                     

            
                       



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※今年度は体育館の工事があり、会場が被服室のため、一般の保護者の方への案内ができません

でしたが、来年度は体育館で開催し、もっとたくさんの保護者の方に参加いただけるようにす

る予定です。テーマにしてほしい内容がありましたら学校へお知らせください！ 

【参加してくださった保護者方の感想】 

＊子どもの成長にとって睡眠が重要であることはわかってはいましたが、実際の生活では理想通りには、

なかなかいきません。今の中学生はとても忙しくて、自分が中学生の頃とは比較になりません。スマホ

などの便利なツールも今は無くてはならないものになっておりますので、難しいことではありますが、

できる限りのことはしていきたいと思います。子どもも睡眠が重要なことはしっかり認識はしていて、

気持ちはあるのですが…。親子共々がんばって生活リズムを整えるようにしていこうという気持ちを新

たにできました。こういうお話はとてもためになりありがたいです。 

 

＊睡眠が自身の体調や性格にも影響しているということがよくわかりました。思春期のとても大切な時間

なので、改めて生活習慣を見直してみようと思いました。星野先生のお話が親しみやすく面白く、とて

も良かったです。保健委員の生徒の皆さんも活発に意見を出していて立派に思いました。ありがとうご

ざいました。 

 

＊睡眠が大事であることを改めて認識できました。発達障害の事実は衝撃でした。娘と改めて話そうと思

いました。 


