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【質のよい睡眠を取るには…】厚生委員会より  

11 月の厚生委員会では、動画を用い、プロスポーツ選手が実際行っている睡眠法や睡眠

研究でおなじみの先生の『おススメの睡眠法』について学びました。加えて、生徒自身も

自分の睡眠法について『振り返り』を行い、自身の改善法や友達におススメしたい方法に

ついて考えました。 

最近では、腕時計タイプやスマホのアプリなどで自身の睡眠の状態を『見える化』する

ことも出来るように…。是非この機会に、ご家族一緒に様々な方法から自分に合った『質

のよい睡眠法』を見つけ、心身最高の状態で Xmas や年末・年始を楽しんで下さいね😊 

【厚生委員おススメ法】 

 

 

【より良い睡眠のために】 

＜その 1＞ 朝起きたら、朝日を浴びて、１時間以内に朝食を取ろう！ 

＜その 2＞ 夕方以降、家全体を少し暗めにしよう！（勉強・仕事以外の時） 

＜その 3＞ 夕方以降カフェインは（大人の方はアルコールも）控えよう！ 

＜その 4＞ 遅くとも就寝 3 時間前には夕食を取ろう！ 

＜その 5＞ 就寝 90 分前には入浴を済ませよう！ 

＜その 6＞ 寝室は静かにし、室温・湿度を整えよう！ 

＜その 7＞ 筋トレは寝る 2～3 時間前までに済ませよう！ 

  

 

④昼寝は 15～20 分までにする！（K 君） 

※ お昼寝前に緑茶などを飲むと、お目覚めス

ッキリ！（T 君）※ 夜寝る前は、緑茶などカ

フェイン入り飲み物を控える（Y さん） 

➀睡眠日誌をつ

ける！（全員） 

 

③入浴は寝る 90 分前まで

に済ませる(Y さん） 

②朝食をしっかり食

べる！（M さん） 

⑤枕の高さ＆マットレスの固さは、自分に合っ

たものを使う！（Mさん・K君） 

※ マットレスや枕などは、同じ物を長期間使

わない！（T君） 



                   

【引用・参考文献：世界一受けたい授業 2023.10/ 健康教室 2023.12】 


