
 

 

 

 

 
 
 

新しい１年が始まりました。新たな目標を胸に、新年を迎えたことと思います。 

皆さんにとって、今年も素晴らしい１年になるように保健室からも応援しています。一緒に頑張りましょう！  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

昨年からインフルエンザが猛威を振るっています。インフルエンザだけでなく、他の感染症の流行も予想され

ます。1年生は校外学習、２年生はスキー移動教室、3年生は受験シーズンとイベントや大事な行事がたくさん

ある時期です。手洗いやマスクの着用等、基本的な感染症対策をもう一度見直し、心掛けて生活しましょう。 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和７年1月９日 

練馬区立大泉中学校 

１月号 保健室 

新学期が始まりましたが 

お正月気分から抜け出せて 

いない人はいませんか？ 

学校モードにスイッチを切り換え、 

生活リズムを取り戻しましょう！ 

起きたら 

日光を浴びる 

適度な運動をする 

朝ごはんを 

きちんと食べる 

毎日同じ時間に起きる 

夜更かししない 

早く寝る 



  2025年は巳年。干支はヘビです。ヘビは縁起の良い動物で、脱皮をすることから「復活と再生」を表すと 

されています。「復活と再生」というとインパクトがありますが、皆さんの日常生活でも行われています。 

それが『睡眠』です。疲れた身体と脳を元気にさせ（再生）、次の日にまたたくさん活動できる（復活）ように 

してくれます。 

 
 
 
 

睡眠には大きく３つの役割があります。 
 
            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

眠りに入ってすぐの段階では疲労があるため深い睡眠となります。この時に成長ホルモンが分泌されます。成長ホ

ルモンは体の成長をうながすだけではありません。傷ついた細胞を修復したり、からだの免疫機能を強化したりと、

代謝を促進する働きがあり、疲労回復には欠かせません。 

 

脳は睡眠中に機械メンテナンスを行っています。睡眠を適切にとっていない状態は、長時間シャットダウンせずに

動いているパソコンと同じです。処理速度（思考のスピード）が遅くなったり、不適切な処理（誤解や思い違い）を

行ったりする危険があります。 

睡眠は記憶の形成にも大きな働きをもっています。大きく分けて「手続き記憶」と「意味記憶」の 2種類があります。 

●手続き記憶：スポーツの動作や楽器の演奏など、体が覚える記憶。 

       浅い睡眠（non-REM睡眠）中に脳の中で新たな神経回路網がつくられ、記憶として固定されます。 

●意味記憶 ：英単語や数学の定理など、脳が学習したことを覚える記憶。 

       学習したことは一度短期記憶として記憶されます。短期記憶は REM睡眠中に過去の記憶と関連づけ 

られた上で、思い出しやすいように見出しをつけて整理され、長期記憶として固定されます。 

日本とアメリカで行われた、睡眠不足が学習に与える影響を調査した研究では、 

睡眠時間が短く、寝る時間が遅い生徒ほど学業成績が低下することがわかって 

います。３年生は受験勉強がラストスパートの時期ですね。 

脳が記憶の整理を行えるよう、しっかり寝て質の良い睡眠をとりましょう。 

 

質の良い睡眠のイメージ 
就寝 
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REM睡眠 

Non-REM睡眠 深い non-REM睡眠 
成長ホルモンが分泌される。疲労回復！ 

脳のメンテナンスを行ったり、嫌な記憶を消去したりする 

浅い non-REM睡眠 
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REM睡眠 
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意味記憶を固定する 


