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こころの健康を維持するために☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆☆★☆★☆★☆★☆★ 
 

睡眠と栄養・・・足りていますか？ 
               学習にも効果的 
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先日、精神保健福祉士の方のお話を聞く機会がありました。この仕事は専門資格で、専門病院等でこ

ころの病・不調をかかえる人の相談や社会復帰に向けた支援などを行うものです。近年、若い人の間で

もこころの不調・不安をかかえる人は増えています。お話の中で大切だな

と思ったことは、こころの不調には睡眠不足と栄養不足が大きくかかわっ

ているということです。人の脳は寝ている間に記憶を整理して定着させる

働きをしていますが、この寝ている間の脳の働きがこころの安定にも重要

だということがわかっています。また、栄養不足も大敵で、お話によると 

朝食をバランスよく食べること、特に甘いものだけを食べるのは NGで、

たんぱく質が大切だということでした。朝にお菓子を朝食替わりにして終

わりというのは NGのようです。 

 日ごろから生徒指導部では遅刻・欠席などの生活習

慣について注意を促していますが、生活習慣の基本は

やはり食生活や睡眠です。家庭科や保健の授業でそうした分野は学習すると思いま

すが、夜更かしして睡眠不足になっていないか、三食きちんと栄養のバランスを考

えてとっているか、今一度ふりかえってみましょう。1 日の学習をふりかえって寝

ると学習の定着という点でよいでしょう。なお、こころが不調だなと思う人は、抱え

込まずにぜひ先生に相談をしてください。 

 

                      朝のあいさつ運動を実施します  

 

来週、11 月 6 日（月）から 11月 10日（金）の 5 日間。風紀

委員会・生徒会執行部共催で朝のあいさつ運動を実施します。最

近、学校内では日常的に生徒や先生の間であいさつをかわす光景

がみられるようになってきました。あいさつを受けるととても気

持ちのよいものです。あいさつは健全なコミュニケーションの基

本ですね。よい校風をみなさんの協力で一緒につくっていきたい

ものです。朝８：２０から風紀委員・生徒会執行部のみなさんが 

下足ロッカーに並びます。みなさんも積極的に応じてください。 

 

   生徒総会議決に対する回答について意見交換会を開催しました  

 

 10月 27日（金）生徒と教員、また弁護士さんと NPOの方にも参加いただき意見交換会を開催しま

した。有意義な意見交換ができたと思います。引き続き学校で議論をつめて回答する予定です。 

 

 

 
 

 

 

 

 


