
沼高・沼女保健委員会だより
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　沼高・沼女保健委員会　広報班発行（R6.3月）

★はじめに

　　学生の睡眠は学習力、成長、ストレス管理に直結し、

　健康な生活と学業の成功に不可欠です。

　　しかし最近、SNSやスマホなどの普及により、睡眠へ
　の悪影響が懸念されています。

　　そこで、今回は統合前に沼高・沼女合同で「睡眠」を

　テーマとして考えてみることにしました。

★アンケート結果　（実施日は令和５年９月、対象は沼高と沼女の全校生徒）

☆就寝時間

　　

　　

☆

起

床時間

☆睡眠で困っている点

・睡眠時間の不足　・目覚めがすっきりしない　・二度寝をしてしまう　・寝付きが悪い

★調べ学習
(１)睡眠の主な効果
　

23時以前 23時台 0時台 1時台 2時以降

平均就寝時間（平日） 9.9% 29.4% 45.0% 12.9% 2.8%

平均就寝時間（休日） 8.7% 22.9% 40.8% 21.3% 6.3%

4時台 5時台 6時台 7時台 8時台 9時〜

起床時間（沼高・平日） 0.6% 9.7% 46.8% 41.3% 1.5%

起床時間（沼女・平日） 1.4% 12.3% 58.1% 28.2% 0%

起床時間（沼高・休日） 0.3% 5.2% 15.8% 25.2% 28.6% 24.9%

起床時間（沼女・休日） 0% 2.2% 9.4% 22.4% 31.4% 34.7%



（２）安眠の工夫・睡眠の質を上げる方法
　　調べた内容を元に実験をしてみました。内容については、下の実験結果の（２）をご覧

　　ください。

★実験結果
（１）仮眠の効果について
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　

　　　　　　　　　

（２）良質な睡眠を取る工夫
　①寝る前にスマホを見ないようにする　　　　　　　　②寝る前に温かい飲み物を飲む

　・朝の目覚めがよく、スッキリした　　　　　　　　　・乾燥による喉の痛みが軽減した

　・だるさやむくみが軽減した　　　　　　　　　　　　・体が温まり寝つきが良かった

　

　③その他の実践

　・寝る１時間前に入浴を済ませる　　　　　　　　　・睡眠用BGMを流す
　・部屋を真っ暗にする　　　　　　　　　　　　　　・お香を焚く

　・寝るときにホットアイマスクをする　　　　　　　・ポケモンスリープを活用する

　　　　　　　　↓　　　　　　　　　↓
　　　　　寝つきが良かった　　　　　　　　　・向き不向きあり

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・自分に合った香り、音などの活用が必要

★まとめ

　睡眠時間や睡眠の質について困っている人が多いため、生活習慣の改善や自分に合っ
た睡眠の仕方について考えてみましょう！


