
明
日
は
ス
マ
イ
ル
、

グ
ッ
ド
モ
ー
ニ
ン
グ

☀Special Feature★
皆
さ
ん
は
朝
、
す
っ
き
り
目
覚
め
て
い
ま
す
か
。

目
覚
め
が
悪
か
っ
た
り
、
昼
間
に
眠
た
か
っ
た
り

す
る
の
は
、
睡
眠
不
足
の
サ
イ
ン
で
す
。

た
か
が
「
寝
不
足
」と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

人
は
毎
日
、
決
ま
っ
た
睡
眠
時
間
を
と
る
必
要
が

あ
り
、
不
足
す
る
と
脳
や
体
、
心
に
ダ
メ
ー
ジ
を

蓄
積
し
て
し
ま
い
ま
す
。

大
切
な
睡
眠
で
す
が
そ
の
認
識
は
低
く
、
内
子
町

の
子
ど
も
た
ち
の
睡
眠
事
情
も
、
か
な
り
深
刻
な

状
況
で
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

生
活
習
慣
の
基
本
は
、
元
気
で
い
い
朝
―
―
。

自
分
や
子
ど
も
た
ち
の
睡
眠
を
見
直
し
て
、

明
日
は
笑
顔
で
、
い
い
朝
を
迎
え
ま
し
ょ
う
。

ぼくの夢　わたしの夢
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26 くらしの情報 新春俳句大会／冬の小田深山物語／内子町知的農村塾　他
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29 社協だより　Vol. ５

◉

石尾　怜
れいら

楽さん　大瀬小学校６年（川登）

憧れの背中を追って――
笑顔を生む美容師になりたい

　私は今、詩舞を頑張っています。５年生から習い始めて、初
めて出場した大会で四国２位になりました。あと一歩届かな
かった全国の舞台で、いつか舞ってみたいです。
　夢は美容師です。詩舞を指導してくれる宮岡貴子先生が美容
師で、私の髪も切ってもらっています。いつも優しく笑顔で接
してくれるので、美容室では楽しい時間を過ごせます。働く姿
を見ていると「私も、人を笑顔にできる美容師になりたい」と
思うようになりました。詩舞だけでなく、美容師としても憧れ
の存在になっています。
　最近はおしゃれにも興味が湧いてきて、常にはやりの髪型を
チェックしています。父に買ってもらった化粧道具を使って、
詩舞の化粧も自分でできるようになりました。将来はたくさん
の人を笑顔にしたいので、大きな街の美容室で働きたいです。
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背
を
伸
ば
し
た
い
、
成
績
を
上
げ

た
い
、
若
さ
を
保
ち
た
い
、
長
生
き

し
た
い
―
―
。
そ
ん
な
思
い
の
あ
る

人
は
、
睡
眠
の
時
間
や
質
を
変
え
て

み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

　
子
ど
も
の
成
長
な
ど
に
欠
か
せ
な

い
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
、
主
に
睡
眠
中

に
分
泌
さ
れ
ま
す
。
幼
児
期
は
体
や

脳
が
さ
ま
ざ
ま
な
成
長
を
遂
げ
る
時

期
で
、高
校
卒
業
く
ら
い
ま
で
に
は
、

脳
の
最
高
中
枢
と
い
わ
れ
、
人
間
の

知
性
や
理
性
に
関
わ
る
前
頭
前
野
の

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
が
形
成
さ
れ
ま
す
。

　
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
大
人
に
も
必
要
。

け
が
を
し
た
箇
所
や
古
い
肌
な
ど
、

体
の
組
織
の
修
復
・
再
生
も
す
る
の

で
、
若
さ
の
維
持
や
老
化
防
止
に
も

睡
眠
が
不
可
欠
で
す
。
睡
眠
中
に
記

憶
を
固
定
し
た
り
消
去
し
た
り
す
る

情
報
処
理
を
す
る
の
で
、
学
習
し
た

内
容
が
定
着
す
る
の
は
眠
っ
て
い
る

間
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
他
に
も
ス

ト
レ
ス
の
軽
減
や
さ
ま
ざ
ま
な
病
気

の
予
防
な
ど
、
い
い
睡
眠
に
は
た
く

さ
ん
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
日
本
は
世
界
で
ワ
ー
ス
ト
１
・
２

位
を
争
う
睡
眠
時
間
の
短
さ
で
知
ら

れ
て
い
ま
す
。
必
要
と
考
え
ら
れ
て

い
る
睡
眠
時
間
は
小
学
生
が
９
～
11

時
間
、
大
人
が
７
～
９
時
間（
※
）。

し
か
し
平
成
29
年
に
実
施
さ
れ
た

「
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
」で
は
、
40

歳
代
で
1
日
の
平
均
睡
眠
時
間
が
６

時
間
に
満
た
な
い
人
が
、
約
50
㌫
も

い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

　
同
年
に
は「
睡
眠
負
債
」
と
い
う

言
葉
が
注
目
さ
れ
、
睡
眠
不
足
が
社

会
的
な
課
題
と
考
え
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
睡
眠
負
債
と
は
、
睡

眠
不
足
が
少
し
ず
つ
積
み
重
な
る
状

態
を
い
い
ま
す
。
放
っ
て
お
く
と
借

金
の
よ
う
に
ど
ん
ど
ん
と
蓄
積
さ

れ
、
体
と
心
と
脳
に
大
き
な
ダ
メ
ー

ジ
を
与
え
る
の
で
す
。

　
忙
し
い
日
本
の
社
会
で
は
、
睡
眠

時
間
の
確
保
は
難
し
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
で
も
睡
眠
を
削
る
こ
と
か
ら

考
え
る
と
睡
眠
負
債
に
陥
り
、
免
疫

力
の
低
下
や
精
神
疾
患
、
認
知
症
や

が
ん
な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま

す
。
睡
眠
は
生
活
習
慣
の
軸
。
脳
を

育
て
、
脳
を
守
り
、
心
と
体
の
整
備

を
行
う
重
要
な
時
間
で
す
。
よ
り
よ

い
人
生
の
た
め
に
、
睡
眠
の
と
り
方

を
一
度
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

　　

削
る
時
間
、
間
違
っ
て
な
い
？

絶
大
！

　睡
眠
効
果

睡
眠
不
足
は
社
会
問
題

※アメリカ国立睡眠財団調べを参照。個人差があります。
　日中に眠気が出ない程度の睡眠を確保しましょう。

人は必要な睡眠を毎日とる必要が
あります。寝だめはできません。

週末に朝遅くまで寝ていると体内
時計のリズムが夜型化。翌週の前
半が時差ボケのような状態にな
り、集中できません。毎日、十分な
睡眠をとるよう心掛けましょう。

睡眠にはレム睡眠とノンレム睡
眠の２種類があり、交互に繰り返
します。脳が記憶の整理や定着を
行うレム睡眠は、ノンレム睡眠を
しっかりととった後に現れます。

勉強した内容を頭に残すために、

睡眠時間の確保が必要です。

睡眠不足が続くと、糖尿病などの
生活習慣病や肥満になりやすくな
ることが分かっています。また免
疫力が下がり、風邪をひきやすく
なるので、大事な試験やイベント
を控えたときこそ、睡眠をおろそ
かにしないことが大切です。

× × 〇

Q1 Q2 Q3　　　　睡眠が不足して
　　　   も、休日にたくさ
ん寝れば問題ない

　　　　試験前日は、な
　　　　るべく遅くまで
勉強した方がいい

　　　　睡眠不足が続く
　　　　と、肥満や深刻
な病気になりやすい

休みも規
則正しく

寝よー

寝る子が
伸びるん

だね
みんなで

元気にな
ろ～ブッブ

ー ブー ピンポ
ーン

ちょっと知
し っ と く

っ得？　睡眠知識〇×クイズ

☀Special Feature★
明日はスマイル、グッドモーニング
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睡
眠
を

　
考
え
る

忙
し
い
世
の
中
、
睡
眠
不
足
は
仕
方
の
な
い
こ
と

な
の
で
し
ょ
う
か
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
普
及
な

ど
、
社
会
の
変
化
は
子
ど
も
の
睡
眠
時
間
に
も
影

響
を
及
ぼ
し
て
い
ま
す
。
脳
を
育
て
、
守
り
、
心

と
体
を
整
備
す
る
睡
眠
。
そ
の
大
切
さ
を
知
ら
ず

に
睡
眠
時
間
を
削
っ
て
い
る
と
、
自
分
や
子
ど
も

た
ち
の
明
る
く
幸
せ
な
は
ず
の
未
来
の
時
間
を
、

削
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
―
―
。

薦田奈
な な こ

々子ちゃん（３）の寝顔です。この格
好で寝るのが癖とのこと――。何を考えなが
ら寝ているのでしょうか。かわいいですね。
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1_「元気におはよう内子っ子展」。期間中に関係者な
どの協力で、睡眠関連の図書コーナーの設置や読み聞
かせ会なども行った　2_参観日などで睡眠の授業を
行い、保護者にも啓発　３ _睡眠習慣に関する集会活
動を実践　4_内子町養護教員部会のメンバー １

２

４

３

❺終点前の「やさしい心駅」に到
着。名物は、うれしいことが心に
残り、嫌なことは忘れる「ふわふ
わ綿菓子」。心がふわふわ、優しい
気持ちになったね。もう朝だよ

❹深い森を進むと「からだ元気駅」
が見えてきました。ここには温泉
があって、入ると病気に負けない
元気な体になります。けがも早く
治るよ。いーい湯だなぁ

内子っ子の睡眠習慣

からだ元気駅やさしい心駅

は
よ
う
！
』」
の
配
布
や
保
健
集
会
の
実

践
を
し
て
、
よ
り
よ
い
睡
眠
習
慣
の
定
着

を
目
指
し
て
い
ま
す
。
30
年
の
夏
休
み
に

は
図
書
情
報
館
で
、「
元
気
に
お
は
よ
う

内
子
っ
子
展
」も
開
催
し
ま
し
た
。

　
大
瀬
中
で
は
、
睡
眠
な
ど
の
生
活
習
慣

を
個
別
で
指
導
し
て
い
ま
す
。「
今
日
は

何
に
気
を
付
け
る
？
」な
ど
と
一
緒
に
考

え
て
、
無
理
の
な
い
支
援
を
心
掛
け
て
い

ま
す
。
生
徒
同
士
の
ア
ド
バ
イ
ス
が
効
果

的
な
の
で
、
保
健
室
で
の
話
題
に
し
て
共

に
考
え
る
場
を
増
や
し
た
い
で
す
。

　
私
の
家
庭
で
も
、
わ
が
子
に
早
寝
早
起

き
を
さ
せ
る
の
は
、
と
て
も
し
ん
ど
か
っ

た
で
す
。
子
育
て
経
験
が
浅
い
お
母
さ
ん

は
、
誰
も
が
大
変
だ
と
思
い
ま
す
。
で
も

睡
眠
習
慣
は
子
ど
も
た
ち
の
将
来
の
可
能

性
に
大
き
く
関
わ
る
こ
と
。
家
事
の
順
番

を
変
え
る
な
ど
の
工
夫
で
、
少
し
ず
つ
改

善
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　
例
え
ば
、
夜
遅
く
買
い
物
に
連
れ
て
い

く
と
、
子
ど
も
は
気
持
ち
が
高
揚
し
て
寝

付
け
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
や
ゲ
ー
ム
な
ど
も
光
の
刺
激
で
寝

付
き
が
悪
く
な
り
、
睡
眠
の
質
が
低
下
す

る
原
因
で
す
。
子
ど
も
が
い
い
睡
眠
を
と

る
た
め
に
は
、
周
囲
の
大
人
が
環
境
と
リ

ズ
ム
を
整
え
て
あ
げ
る
こ
と
が
大
切
。
各

家
庭
で
ル
ー
ル
を
決
め
、
み
ん
な
で
守
れ

る
よ
う
に
協
力
し
合
い
ま
し
ょ
う
。

協
力
し
て「
寝
る
子
」
を
育
て
よ
う

❻終点「おはよう駅」に到着しま
した。寝る時間が遅いと、いろん
な駅に止まれなくなるよ。毎晩、
睡眠列車に乗り遅れないように早
く寝て、元気に学校へ行こうね

行ってき
まーす

内子町養護教員部会の活動の一部を紹介します

☀Special Feature★
明日はスマイル、グッドモーニング

保健劇などで活用され、分かりやすいと好評の物語を紹介します。
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大瀬中学校養護教諭

吉岡　由
ゆ き

紀さん

日本の大人だけでなく、子どもの睡眠時間も世界で一番低い水準です。それは内
子町でも同様です。アンケート調査の結果、内子の子どもたちの睡眠事情もかなり
深刻なことが分かりました。その問題にいち早く気付き、取り組みを始めた内子町
養護教員部会。現状や活動について同部会代表の吉岡先生に話を聞きました。

学
校
と
保
護
者
が
協
力
し
、

無
理
な
く
柔
軟
な
改
善
を
―
―

――保健室の先生たちと一緒に改善していきましょう――

❸長いトンネルを抜けると次は、
浅い眠りの「記憶駅」。この駅では、
その日習ったことをきれいに書い
たノートをプレゼントします。たく
さん集めて賢くなろー

❷列車が出発して約90分経つと、
深い眠りにある「のびのび駅」に
到着します。ここでは骨や筋肉が
グーンと育つ「成長ホルモン弁当」
がもらえるよ。おいしー

❶この列車は「グッドドリーム号」。
「おやすみ駅」を午後９時に出発し
て、「おはよう駅」に午前６時30分
に到着する睡眠列車です。途中４
つの駅に止まるよ。それでは出発

内子っ子の睡眠習慣

のびのび駅

記憶駅

　　
平
成
30
年
の
６
月
に
実
施
し
た
ア
ン

ケ
ー
ト
で
、
小
学
生
高
学
年
の
約
35
㌫
が

夜
10
時
以
降
に
寝
て
い
る
こ
と
が
分
か
り

ま
し
た
。
中
学
３
年
生
で
は
約
79
㌫
が
11

時
以
降
に
寝
て
、
そ
の
内
16
㌫
は
24
時
以

降
に
寝
て
い
ま
す
。「
午
前
中
は
ね
む
い
」

と
答
え
る
生
徒
が
約
63
㌫
も
い
る
こ
と
か

ら
、
睡
眠
不
足
が
心
配
で
す
。

　
内
子
町
養
護
教
員
部
会
が
保
育
士
や
教

職
員
な
ど
約
２
０
０
人
を
対
象
に
行
っ

た「
内
子
の
子
ど
も
実
態
ア
ン
ケ
ー
ト
」で

は
、
ど
の
現
場
か
ら
も「
生
活
リ
ズ
ム
の

乱
れ
、
睡
眠
」が
課
題
に
挙
が
り
ま
し
た
。

睡
眠
習
慣
は
家
庭
で
培
う
べ
き
も
の
で
す

が
、
学
力
や
学
校
生
活
に
も
関
わ
る
こ
と

か
ら
、「
睡
眠
」の
大
切
さ
を
広
め
よ
う
と

取
り
組
み
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　　
同
会
で
は「
保
健
だ
よ
り『
元
気
に
お

６
割
の
生
徒
が「
午
前
中
ね
む
い
」

「
元
気
な
お
は
よ
う
」
の
た
め
に

『睡眠列車の旅』

山
本
ひ
と
み
さ
ん

（
内
子
小
１
年
）

睡眠列車、出発進行～
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小
田
中
学
校
養
護
教
諭

河
野
　
智と

も

こ子
さ
ん

　
小
田
中
学
校
で
は
、
平
成
29
年
度

か
ら「
ス
マ
イ
ルW

EEK

」
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。
起
き
る
時
刻
、
寝

る
時
刻
、
朝
食
の
調
査
で
、
毎
月
第

２
週
に
実
施
し
て
い
ま
す
。
　

　
習
慣
が
目
に
見
え
る
の
で
、
生
徒

の
意
識
が
変
わ
り
ま
し
た
。
兄
弟
が

見
習
う
家
庭
も
あ
る
な
ど
、
生
徒
以

外
に
も
効
果
が
あ
る
よ
う
で
す
。
保

護
者
も
協
力
的
で
、「
元
気
な
姿
に
家

族
も
元
気
を
も
ら
っ
て
い
る
。い
い
習

慣
を
続
け
よ
う
」「
朝
食
を
食
べ
る
量

が
減
っ
て
い
る
よ
。し
っ
か
り
食
べ
て
、

し
っ
か
り
寝
よ
う
」な
ど
、
毎
回
の
コ

メ
ン
ト
か
ら
、
親
子
で
考
え
る
い
い

機
会
に
な
っ
て
い
る
と
感
じ
ま
す
。

　
睡
眠
習
慣
は
学
校
だ
け
、
本
人
だ

け
で
は
改
善
が
難
し
い
で
す
。
保

護
者
の
睡
眠
習
慣
も
影
響
し
ま
す
。

「
ス
マ
イ
ルW

EEK

」
の
取
り
組
み

を
家
庭
で
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
多
く
の
人
が
元
気
に
、
い
い
朝

を
迎
え
ら
れ
た
ら
う
れ
し
い
で
す
。

睡眠習慣を見える化寝る時刻が不規則でしたが、
平日は決めた時刻に寝られる
ようになりました。記録を見
ると生活リズムが分かり、「早
く起きないけんな」と意識が
変わってきました。休日の朝
は早く起きられないので、少
しずつ改善したいです。

毎日、夜10時に寝て朝6時に
起きています。小学生の頃か
ら、帰ったらすぐ宿題をする
ことにしています。「スマイル
ＷＥＥＫ」で先生に褒められ
て、いいことなんだと自覚しま
した。生活習慣を見直せる、い
い取り組みだと思います。

永居　歩
あ ゆ き

起さん（小田中３年）船本　麗
れ い

衣さん（小田中３年）

☀Special Feature★
明日はスマイル、グッドモーニング
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小田中学校が取り組む「スマイルＷＥＥＫ」

明
日
は
朝
か
ら
い
い
笑
顔
で
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目標 寝る時刻　  時　  分　　起きる時刻　  時　  分

❶目標時刻に赤線を引く❷寝ている時間（昼寝も）を塗
りつぶす❸途中で目が覚めた時間に斜線を入れる❹朝食
を食べ始めた時刻に▼を記入する❺朝食を食べた日、目
覚めが良かった日は、右の〇を塗りつぶす❻理由や振り
返りを書く　　　　　　※城戸さんの記入例を参考に→

理由・振り返り 使い方

※寝る時刻・起きる時刻が不規則になっていませんか。
　休日に睡眠時間が増えていませんか。目覚めが悪い
　日は何が悪かったのかなどを振り返ってみましょう。

に挑戦して、睡眠習慣を振り返ろう
（注）実際は休日を含めた７日間の調査です

 \ Let
's try

 /

「スマイルＷＥＥＫ」

 \ Sm
ile we

ek /
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　睡眠習慣のチェックを始めてから、昨
日の生活を反省して、今日・明日はよく
しようと考えるようになりました。
　以前はこたつで寝てしまい、夜中に起
きることがありました。勉強や動画視
聴、ゲームをする時間によっても、寝る
時間が変わっていました。１度リズムが
崩れると次の日にまで影響して、不規則
な生活が続いてしまいます。
　最近は工夫して、まとめて寝るように

子どもたちの睡眠習慣をよりよくする試みとして、小田中学校では「スマ
イルWEEK」を、大瀬中学校では希望する生徒に「睡眠朝食調査」を行って
います。どちらも睡眠時間などを記録して、自分の睡眠を客観的に見るこ
とが目的です。睡眠の大切さに気付き、成果を上げ始めている取り組み、
みなさんも一度試して、自分の睡眠を見直してみませんか。

睡眠習慣を見える化
――今日の睡眠が、明日の私をつくっているんだ――
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27 日（日）

28 日（月）

29 日（火）

30 年５月
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31 年１月

13 日（日）

14 日（月）

15 日（火）

※オレンジ色は勉強した時間

しています。宿題を深夜や早朝にする日
が多かったのですが、寝る前にするよう
になりました。大好きな読書を我慢する
こともありますが、すっきりと起きられ
る日が増えてきました。勉強したことが
頭に入りやすいという実感もあります。
　動画視聴やゲームの時間が長くなり、
リズムが崩れる日がまだまだ多いです。
そういう時間も見直して、規則正しい生
活になるよう頑張りたいです。
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城
戸
　
花は

な

さ
ん（
大
瀬
中
１
年
）

「大瀬中の睡眠朝食調査」～城戸花さんの記録（抜粋）～

少
し
ず
つ
改
善
で
き
て
ま
す

――城戸さんの振り返り――
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