
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠の大切さ 
 生涯の時間の中で約３分の１を占める睡眠ですが、人間のからだは一日のうちで約７時間以上の睡眠が好ま

しいとされています。日常の当たり前になっている睡眠ですが、なぜそんなにも時間をとらなければならない

のか考えたことはありますか？最近は、睡眠不足が原因で保健室に来室する人が、特に３年生で多くみられて

いるので、ここで一度、睡眠の大切さについて確認しておきましょう。 

 

１ 成長の助けになっている！ 
   みなさんの今の時期の思春期は、からだが一番変化する時期になります。４月や入学からの身長の伸び

を思い出してみてください。身長を伸ばすために、骨の発達を促してくれる「成長ホルモン」の分泌が盛

んに行われるのは、睡眠中になります。そして、成長ホルモンが一番分泌されるときは、睡眠の最初の深

い眠りにあります。その時間の眠りの深さが大切であり、これが睡眠の質につながります。 

   また、変化が見られたばかりのからだは、この変化に対応しようと頑張っている状態にあります。その

からだを大切にする意味でも、正常な成長を促すためにも、睡眠を大切にしてほしいと思います。 

2 学習の助けになっている！ 
   睡眠中の脳は、起きている間の情報を整理する時間にあたり、整理されている間 

  に記憶の定着につながります。そして、整理された脳は、容量が空くため、次の日 

  に新しい情報が入りやすくなります。 

しかし、睡眠不足の脳は、整理されていない状態に、さらに新しい情報を入れる 

ことになるため、集中力の低下や思考力の低下につながってしまうのです。その繰 

り返しをしていると、脳の疲れとなり、体調不良としてからだからの SOSが頭痛 

や腹痛に表れたり、イライラしてしまったりする原因になります。 

睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

ってなんだろう？ 

 睡眠負債という言葉は「毎日の睡眠不足が借金のように蓄積されること」を意味します。保健室にも、土日

に夜更かしをし、週の初めに頭痛を訴える生徒や、平日の習い事で寝る時間が遅くなり、週の終わりにだるさ

を訴える生徒が見受けられます。このように睡眠負債を抱えないためにも、自分の睡眠時間は自分で確保する

こと、平日と休日や長期休暇の睡眠時刻を大きく変えないことを意識していきましょう。 
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 寒さも日ごとに増してきました。みなさん体調はいかがでしょうか？ 

暦の上では来週の２２日（金）に、二十四節気の冬至を迎えようとしてい

ます。冬至は、この日を境に日が長くなることから「一陽来復」ともいわれ

ています。この言葉は、よくないことが続いた後によいことが巡ってくると

いう意味をもちます。みなさんの一年の最後に、よいことが巡ってくること

を保健室から願いつつ、残り少ない２学期を一緒に楽しみましょう。 

 

  

 

 

 



  
大人のからだへ成熟するための大切な時期に、睡眠をとらないということは、自分の成長をとめていること 

にすぎません。ぜひ、可能性に満ち溢れているこの時期の自分を大切にしてみてください。 

 

困難から立ちあがる力 
１９４８年１２月１０日に「すべての人民とすべての国とが達成すべき共通の基準」とした世界人権宣言が

採択されたため、毎年１２月１０日は“世界人権デー”と呼ばれています。そして、１８歳未満のみなさんは、

国連で定められた「子どもの権利条約」という権利の主体でもあります。 

そして、国連の会議の中で国際社会からみた日本の子どもへ、「子ども時代」の確実な保障を指摘されました。 

 

さて、弱さが出やすい保健室での会話を聞いていると、みなさんは、とても素直で、自分の弱さと向き合え

ているように思います。そして、そのような話を聞くたびに「話してくれて、ありがとう。」と心から思うので

す。中には、「ひかないでくださいね。」と話してくれる子もいますが、自分の弱さを出すことは決して恥ずか

しいことではなく、むしろ素敵なことだと思います。 

〇伝えるということ〇 
 見出しの「困難から立ちあがる力」と「子どもの権利条約」になにが 

共通しているかというと、「伝える」ということです。 

 困難から立ちあがる力はレジリエンスといい、直訳すると、弾力性と 

いう意味をもちます。「子ども時代」の真ん中にいる、みなさんのなん 

となく湧き出る困難に一人で闘っている様子を、保健室で感じながら、 

「もう少し周りに甘えていいよ」とよくアドバイスをしています。 

 子どもの権利がある以上、みなさんの感情や意見は尊重されるもので 

あり、辛さ、寂しさ、苦しさを感じてもいいのです。 

 そこから立ち上がるために、みなさん自身が弱さを知り・受け止め・ 

誰かに伝えることを行ってみてください。「親に心配をかけたくない」、 

「先生に言ったら評価が下がるかな」、「友達には恥ずかしい」と思わず 

最低でも３人の信頼できる人に伝えると、気持ちが楽になるはずです。 

 大人びたみなさんからの SOSを受けとった人は、きっと私のように 

「話してくれて、ありがとう。」と思うはずですよ。 
 

  


