
 

 

                                        

                                           

     寒さも和らぎ日差しが暖かく感じられる季節になってきました。新年度まであと少   

し。たくさんの思い出が詰まった一年間も締めくくりの時期です。この一年間を振り返  

って、何が一番に思い浮かびましたか？ 来週は、スポーツデイがあります。ケガ等に 

気を付けて、今年度最後のスポーツデイを楽しんでください。 

 

【 睡眠特集 －春休みは睡眠を整えるチャンスです― 】 

 

    １月の全校集会において、保健委員会から「生活習慣病予防について」の発表がありました。 

その中で「南中生は、睡眠不足傾向にある」と報告されました。日本の中高生は、世界的にみて、 

もっとも夜更かしをしていると言われます。また、原因ははっきりしていませんが、ホルモンの関 

係で、思春期から青年期にかけては生涯で最も夜型になる時期であるとの報告もあります。睡眠時 

間を確保することが難しいことが多々あるかと思いますが、心も体も元気に過ごすために「質の良 

い睡眠」は欠かせません。「質の良い睡眠」で学習効率も部活動のパフォーマンスもアップ！ 
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