
 

 

 

 

 

 

○睡眠時間は十分ですか？ 

個人差はありますが、中学生の理想は８～１０時間です。最低でも７時間は必要です。やらなくてはいけ

ないことや、やりたいことがあっても睡眠時間を確保する工夫をしましょう。 

     

 

 

 

 

 

 

 

○食事や水分をしっかり摂っていますか？ 

 

 

 

 

 

 

保 健 だより  R５.９.１９ 三島市立南中学校 保健室 

「夏休み明け生活リカバリーシート」の結果の一部を紹介します（８／２８～９／４） 
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大谷翔平選手がこだわる睡眠！ 

少なくても8時間、9時間は寝るそう

です。「寝れば寝るだけいい、質はその次、まずは

量を確保」と語っています。 

「睡眠のいちばんの役割は、体と脳を休めること

です。睡眠時に多くのホルモンが働き、細胞を生

まれ変わらせ、身体機能を活発にさせます。日中

のパフォーマンスを上げるためには睡眠はとても

大事です。心の安定にもつながります。 
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朝食摂取 登校前の水分摂取状況 

 

残暑が厳しい中、ひいらぎ祭の練習を行っています。登校前に水分と塩分（味噌汁やスープ、梅

干し等）を取ってきましょう。水筒が空になっている人が多くいます。運動量にもよりますが、水分を１リ

ットル以上持ってきてこまめに飲みましょう。また、帽子や、汗だくになった後の着替えの下着

やシャツを持ってくるなど工夫して熱中症を予防しましょう。 

睡眠時間 



～保護者の方へ～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手洗いや換気

をしっかり行

い、調子が悪

い時は無理を

しないように

しましょう。 

新型コロナウイルス感染症やインフルエンザと診断されている生徒が本校でも複数見られます。また、市内

では学級閉鎖をしているところもあります。お子さんの健康観察を引き続きお願いします。 

今年度５月に三島市から保護者の方に通知があった文書の一部を再掲させていただきます。 


