
 

 

 

朝夕
あさゆう

の寒暖差
か ん だ ん さ

が激
はげ

しくなり、一
いっ

気
き

に季
き

節
せつ

がすすんだように感
かん

じます。１０月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

までは暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていたので、

気温
き お ん

の変化
へ ん か

によって体調
たいちょう

を崩
く ず

しがちな人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか？これから寒
さむ

くなるにつれて、様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

します。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるためにも、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。特
と く

に、質
しつ

の良
よ

い睡
すい

眠
みん

をとりたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

以前
い ぜ ん

、三島
み し ま

中学校
ちゅうがっこう

のみなさんの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

アンケー

トを行
おこな

った時
とき

は、右
みぎ

のグラフのような結果
け っ か

になりま

した。約
やく

半数
はんすう

の人
ひと

が、８時間
じ か ん

以上
いじょう

の理想的
りそうてき

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

できています。 

 しかし、あと半数
はんすう

の人
ひと

は、中学生
ちゅうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が確保
か く ほ

できていません。「６～７時間
じ か ん

睡眠
すいみん

でも元気
げ ん き

だ

し、大丈夫
だいじょうぶ

！」と思
おも

っていても、「日中
にっちゅう

眠
ねむ

くなる・休日
きゅうじつ

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が長
なが

い」という人
ひと

は、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

です！！ 

「よい睡眠
すいみん

をとるためのコツ」を参考
さんこう

に、８時間
じ か ん

以上
いじょう

寝
ね

られるように生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

202５年度 No.8 

美馬市立 三島中学校 

0%

21%

29%

33%

17%

0%

0% 10% 20% 30% 40%

５時間以下

６時間程度

７時間程度

８時間程度

９時間程度

１０時間以上

三島中学校生の睡眠時間

 

 

 

 

   

  

            

                

      

         

         

         

                       

       
                  

      
     
      

      
      

 

           

  

   

  

               

        

      

  

    

         

     

        

 


