
　少しづつ暑さも和らぎ、心地よく過ごせる季節へと移り変わってきました。
 体育の部で力いっぱいがんばったり、勉強に集中したりするために欠かせないのが「睡眠」です。
 よい眠りで体と心を整え、秋ならではの活動を思い切り楽しみましょう。
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＼１０月１０日は目の愛護デー／

「急性内斜視」

 の５原則睡眠
①「時間」と「質」が大切！

②「光」「音」「温度」快適な睡眠環境を作る

※参考：厚生労働省・健康づくりのための睡眠ガイド 2023、健康教室2025年10月号

す い み ん

睡眠実態は？

  　中学生の１日の睡眠時間の目安は、８〜１０時間。
目覚めたときに感じる休まった感覚「睡眠休養感」は、
質のよい眠りの目安になります。

 　寝室は、暗く静かで、心地よい温度に
しましょう。布団の中でのスマホ利用
は、夜ふかしのもと！

③「眠り」と「目覚め」のメリハリを
 　起きたら朝ごはんを食べて体を目覚めさせ、日中は体を
動かす。心地よい疲れとともに布団に入る。メリハリのあ
る生活が、体内時計を整え、よい睡眠につながります。

④カフェインの取りすぎに注意 ⑤眠れないときは、相談を
 　コーヒー、コーラ、エナジードリ
ンクなどに含まれるカフェインは、眠
りの質を悪くします。特に、夕方以降
に摂取することは控えましょう。

 　眠れなかったり、何度も夜中に起きてしま
うことが続く時には、大人に相談しましょう。
睡眠環境、生活習慣、嗜好品 のとり方を改善
しても眠りの問題が続くときには、病気が隠れ
ていることもあります。
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が増えている？！

 　近くのものを見るときは、左右の目を内側に向ける筋肉が縮んで、
「寄り目」のような状態になります。ところが、近くのものばかり見る生活
を長く続けていると、この筋肉が縮んだまま戻らなくなり、片方の目が内側
によってしまうことがあります。これが急性内斜視で、とくにスマホを近距
離で長時間見続けることによって発症しやすくなるのではないかと言われて
います。今年の清新中の眼科検診では、内斜視を指摘された人が複数いまし
た。スマホの画面を見るときは、目から30センチ以上離しましょう。
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 　起きる時間に比べて、寝る時間の方が
規則的でないことがあるようです。


