
 

 

 

 

10月は視力測定をしました。視力が回復している人もいました。視力が回復した人に聞いてみ

ると、睡眠時間が長くなっていたり、スマホの使用時間が短くなっていたりしていました。中学生

のみなさんは、視力が不安定で回復する可能性がまだあります。目は一生付き合っていくものです。

今のうちから、目を大切にした生活をしましょう。 

 

 

 

今週は、保健指導で睡眠について話をしました。2年生の中には、話をした翌日に

いつもよりも多く睡眠をとってくれた人がいました。早速実践をしてくれたことに、

嬉しく思いました。睡眠にはレム睡眠（情報の整理・分類・記憶をする）とノンレム睡眠（脳を休

ませる）があります。たくさん勉強をしても、睡眠をとらないと、記憶に残すことが

できません。それに、睡眠時間を十分にとらないと脳が休まらず、くよくよしたり、

イライラしたりします。心身の健康のために、よい睡眠をしっかりとりましょう。 

 

 

 

天草中学校ほけんだより第２０号 

令和２年１０月２９日（木） 

文責：養護教諭 荒木 夫美恵 

体重測定をします！ 

 

○１年生：１１月２日（月） 

○２年生：１１月４日（水） 

○３年生：１１月６日（金） 

登校後、保健室で測定します。 
準備をお願いします。 

 


