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町田市立小川小学校 校  長 星   彰  

  養護教諭 長谷川美香 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

                               （２０２５年２月２５日までのまとめ） 

睡眠は不足しても、とりすぎてもダメ。 
スポーツテストの結果で、「睡眠の不足もとりすぎもダメ」という結果が出ています。 

下のグラフは、スポーツ庁発行、「令和 5年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査」の結果

です。この結果からは、男女ともに 7 時間未満および 10 時間以上睡眠をとっている人のス

ポーツテストの得点が低いことがわかります。 

ちなみに将棋の藤井聡太棋王の睡眠時間は 7～8 時間とのこと。「同じ時間に寝て同じ時間

に起きるほうがいいのかなと意識しています」と睡眠の重要性を明かしています。（2021年

6 月、叡王戦挑戦権獲得の会見での発言） 

３月１８日は『春の睡眠の日』です。最適な睡眠時間は個人差があるので、自分の調子のよ

い睡眠時間を探してみましょう。 

 

保健出前授業 
 ２月２２日（土）学校公開の日に、皮膚科医佐々木美紀

先生による出前授業を４年生に行いました。 

ニキビケアやおしゃれによる皮膚トラブルなどのお話を

していただきました。 

 なお、Yahoo ニュースのコラム（Medical DOC）で

佐々木先生監修の記事（2/17 配信）が掲載されています。 
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