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１０月１２日（火）に学校保健委員会を開催し，１・２年生，教職員が参加し，鳴門教
育大学教授田中弘之先生から「運動・生活習慣と体力向上について」の講演を聞きました。
食事，運動，睡眠などの生活習慣と健康についてや，ゲーム・ＳＮＳの使用時間と学力

の関係などについて，わかりやすく教えていただきました。
その後，講演内容をもとに自分の生活習慣を見直し，新しく立てた目標を意識して１週

間（１０／１３～１０／１９）の生活リズムチェックを行いました。
みんなの講演会の感想や，生活目標，取り組んでみた感想などをまとめたので紹介します。

★起きる時間は，６：００～６：３０の人が多い。
★寝る時間は，いつもより３０分～１時間早く寝るように目標を立てている。
早い人は２１：３０，２２：００～２３：００を目標にした人が多い。

★睡眠時間は，７～８時間とれるように，いつもより３０分～１時間多く取るように目標を立
てた人が多い。

★運動は，１時間～２時間程度。運動部と運動部以外で差がある。
★テレビ・動画などの視聴は，３０分～１時間までが多い。 いつもより３０分～１時間
★ゲーム・ＳＮＳなどの使用は，０分～１時間までが多い。 減らした人が多い！
★勉強時間は，いつもより３０分～１時間多く目標にして，平日１～２時間，休日３時間以上
を目標にしている人が多い。

◆なかなか睡眠時間を増やせなかったので，
これから少しでも増やしていきたいです。

◆早起きが苦手だったけど，なるべく早く起きるように心がけると起きられた！＼(^o^)／
◆ゲームや動画，スマホを触る時間が減った！(^-^)V
（減らせた人がけっこう多かったです）

◆部活がない日の運動が少なかったので，生活に運動を取り入れたい。
◆何をするか決めた時間は，集中してしっかり守っていきたいです。
◆長生きしたいので，これからも生活習慣を整えてがんばります！

改めて睡眠時間を取ることの大
切さを知ることができました。
最低でも７～８時間必要です。
あまり睡眠時間をとれていない
と思うので，とくに早く寝るこ
とを意識したいです。

スマホやゲームを使った時間が長
いほど，学力が下がると聞いてび
っくりしました。いつもゲームや
動画を見て寝る時間をつぶしてい
たので，これからは睡眠時間を増
やしたいです。

睡眠がとても大事だと思った出来事が
２つあります。１つめは，大会の時に
睡眠時間がとても短かったときは，あ
まり記録が伸びなかったこと。２つめ
は，小テストの時にあまり寝ていない
と点が落ちることです。

一番印象に残っているのは，Use it or lose it. 使
うか失うか，という言葉です。スマホなどを使
いすぎると記憶力や学力が低下し，大切なもの
を失ってしまう，ということを学びました。な
るべく使う時間を減らして学力を向上させ，規
則正しい生活を送りたいです。大人になって病
気にかからないよう，今から健康的な生活をし
て将来に向けてがんばりたいです。

今が体力向上にいい時期だと聞き
ました。最近あまり運動ができて
いなかったので，運動を生活の中
に取り入れたいと思いました。今
の自分の生活を見直していくこと
が大切だと分かりました。将来の
自分にもつながることが分かりま
した。

休日も平日と同じくらいに起きようと思います。朝
起きたら，おかずがある朝ご飯を食べるようにしよ
うと思います。今，自分は身長が伸びている段階な
ので，持久力をつけようと思います。

朝食をしっかり取って勉強に力を発揮できるよう
にしたいです。運動もしっかりして，防衛体力を
強くしたいです。

夕食の時間が重要とは知りませんでした。あまり気にしていないことばかりだったので，家
族にも伝えて規則正しい生活を送りたいと思いました。親戚の小さいいとこも，ずっとスマ
ホを使っているので，今日の話をたくさんの人に伝えていきたいです。


