
８ 生活習慣との関連 

 
①  体力向上と睡眠との関わり 

体力の向上には健康な体つくりが不可欠です。特に、成長ホルモンの分泌は睡

眠中に行われるので、成長期の児童生徒にとっては、毎日規則正しい睡眠を得る

ことが体力の育成にたいへん重要であると考えます。また、睡眠中に分泌するホ

ルモンが代謝を助けることから、生活習慣病や肥満の予防にも睡眠は大切です。   

生活のリズムが乱れている児童生徒に対しては、睡眠の取り方について指導す

ることが有効です。 

＜睡眠の効果＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 小林市の取組 ～家庭と連携～ 

小林市では、１０月から１１月にかけて小児生活習慣病予防検診を行っています。その事後指導の

一端を担う取組として、小学校５・６年生及び中学校全学年に「生活リズムアンケート」を実施して

います。このアンケートの結果について、市の保健師と管理栄養士にコメント及びアドバイスをもら

い、保護者に返しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠中は脳からさまざまなホルモンが分泌され、体を修復し、新陳代謝を促して日中の活動

で疲れた体を効率よく修復します。睡眠に関係するホルモンは成長ホルモン、メラトニン、セ

ロトニンが代表的です。 

○成長ホルモン：細胞を再生・修復する／骨を伸ばす／筋肉を増やす／痛んだ組織を修復する

／心身の疲れを回復させる  

※ 眠りに入ってから最初の３時間、特にノンレム睡眠中に多く分泌 

○メラトニン：睡眠と覚醒のサイクルをコントロールする／抗酸化作用（老化やがんや生活習

慣病につながる活性酸素を分解する）／免疫増強作用 

○セロトニン：心を安定させる 

～その他の取組～ 

○ 肥満度を算出し、全国・県・市のデータと比較でき

る資料（グラフ）を家庭向けに通信として発行。 

○ 数年前には、肥満傾向にある児童生徒に対し、長期

休暇の時に市内の対象児と保護者を集めて運動教室

を実施。 

アンケート内容（２７項目） 
・学年、クラス、氏名、性別、記入する曜日(金・土・日) 

・起床時刻、就寝時刻 

・朝食：摂取したか、内容、起床から朝食までの時間、 

誰と食べたか 

・排便：有無、時間帯 

・おやつ：摂取したか、時間帯、内容、量 

・運動：有無、内容 

・夕食：摂取したか、時間帯、誰と食べたか  

（1）基本的な生活習慣 

 



③ 日南市養護教諭部会の取組 

【ワンポイント保健指導】（日南市立南郷中学校） 

事前に養護教諭が生徒保健体育委員と打合わせを行い、帰りの会で担当生徒が学級の生徒に対して、睡

眠の役割や重要性についてのワンポイント指導を実施しました。その後、学級担任から評価してもらいまし

た。活用した資料は、１週間ほど掲示板に掲示して啓発しました。   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

④ 高等学校での取組  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平日の平均睡眠時間 

アンケート内容（６項目） 

・平日の平均睡眠時間 

・休日の平均睡眠時間 

・平日の起床時刻、就寝時刻 

・今の睡眠時間で疲れは取れているか 

・平日何時間ぐらい睡眠が欲しいか 

・（日頃「睡眠不足だ」という人に対し） 

眠れない理由は何か 

 

今の睡眠時間で疲れ

は取れているか 

生徒保健委員に自分たちでアンケートテーマを決め

させ、集計と分析、模造紙でまとめをしてもらいまし

た。 



【朝食に関する資料】 

 

 

① 朝食と体力の関係について 

ア 朝食の摂取状況と体力テスト結果の関係   

左のグラフは体力テストの総合評価のＡ、

Ｄ・Ｅと朝食摂取状況についてのアンケート結

果を示したものです。 

総合評価Ａの児童生徒に比べるとＤ・Ｅの児

童生徒の方が、朝食を「毎日食べない」「時々

食べない」割合が高くなっています。さらに、

小・中・高校と学年が上がるにつれ、その割合

は増えています。 

今回の調査では、朝食を食べない理由は明ら

かにはなっていませんが、「時間がない」「食欲

がない」などが主な理由として考えられます。

このことから、朝食を中心とした生活習慣を見

直すことが必要です。 

児童生徒が朝食を「毎日食べる」ようになる

ための生活習慣の改善の取組を行うことが体

力向上の点でも効果的であると考えられます。 

 

イ 取組例 

(ア )  学

校保健委員会等を活用          (イ) 栄 養教諭と連携

した食に関する指導 

 ○ 学級担任との T・T授業 

  ○ 学年集会・全校集会の活用 

(ウ) 食育だより等の活用 
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（２）食育の取組 
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毎日食べる 時々食べない 毎日食べない

作ったレシピや 

写真を記入する 

保護者から 作った感想 

朝食の重要性を理解し、実

際に朝食を作る機会を設ける。 



② 運動と食事について 

 ア 授業の実施（中学校） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イ 家庭との連携 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【生徒の活動】 

 運動のパフォーマンス

をあげるためには、栄養

バランスのとれた食事が

欠かせないことを伝えま

す。保護者と生徒が一緒

に読める内容になってい

ます。 

【栄養教諭の活用】 

 運動とバランスのと

れた食事についての授

業です。貧血予防に視点

を置いた内容です。 
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