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最高の睡眠のために
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５～９日 地域が育む「かごしまの教育」県民週間

６日（水）実力テスト

７日（木）中学３年学級PTA

９日（土）読書祭り・北高吹奏楽部演奏会

１３日（水）市音楽発表会

１４日（木）サシバ講演会（9:40～）

１５日（金）小学校社会科見学

２４日（日）木の伐りだし（炭づくり）

２６日（火）特認校体験入学（～27日）

２７日（水）中学校期末テスト（～29日）

２８日（木）特認校説明会（19:00～，市役所）※予定です

創立１１６年 奄美市立崎原小中学校 学校だより 令和６年10月号

愛情と信頼に満ちた明るく活気のある学校 地域に支えられ子どもたちと保護者に愛される学校 令和6年度児童生徒会スローガン

崎原小中学校 校長 鑪 謙治

皆さんは睡眠がしっかりとれてますか？今は日本人の５人に１人が，睡眠に悩み
を抱えているそうです。６０代以上になると老化現象の1つでまとまった睡眠をとるの
が難しくなったり，５０代女性は忙しくて世界で最も眠れていなかったりするそうです。
現代の若者たち（若者以外もかもしれませんが）は，スマートフォンを手放せず眠
れない人も多いとのこと。さらに，デスクワークが中心の人が増え，運動不足に
なっていることも大きな要因だと言われています。
睡眠不足が続くとどのような悪影響が出るのでしょう。
①体への悪影響＝生活習慣病のリスクが上がります。
②心への悪影響＝感情のコントロールが難しくなり，ストレス抵抗が下がります。
③脳への悪影響＝集中力や判断力等がダウン。認知症のリスクも上がります。
④行動への悪影響＝冷静な判断ができず，怪我やトラブルも増えます。
では，どのようにすれば眠れるのでしょうか？寝返りが打ちやすい環境が大切なよう
です。まずは，寝るときはパジャマに着替えること。パジャマはゆったり目の肌触りの
よいものが良いようです。また，枕が重要で，自分の高さに調整できるものが良い
ようです。バスタオル等を使って，高さを調節することもおすすめです。室温は，夏
場は２５～２８℃，冬は１８～２２℃，湿度は５５％が理想です。布団カバーや枕カ
バー，カーテンなどは，ブルー系。ブルーが苦手な人はクリーム色やグリーン系も
いいようです。
次に快眠のための４つの習慣をお伝えします。
１ 昼寝
１５時までの時間に１５～２０分程度の短い睡眠時間をとります。横になるとぐっ
すり寝てしまうので，イスに座るなど体勢で行います。
２ 夜の運動
前日に就寝した時刻から１９時間後に，３０分程度の軽い運動を行います。スト
レッチや散歩，夕食を作りながらの屈伸などが効果的です。21時以降の激しい運
動は逆に眠れなくなるのでご注意を！
３ 水曜日の夜はのんびりと！
月～金の５連勤の場合，自律神経は「木曜日」が一番乱れます。そんな木曜
日に備えて，水曜日は残業や飲み会の予定は入れず，ゆっくりお風呂に浸かるな
ど，自分を癒やす時間に。
４ 「入眠儀式」をもつ
寝る前にきまった行動をとると「これをしたから眠れる」と脳に意識づけられます。
自分なりのナイトルーティン（入眠儀式）がもてれば快眠につながります。例えば寝る
前にカフェインの入っていない温かい飲み物を飲む。落ち着いた音楽を聞く。マッ
サージを行うなどです。自分の好きなことをやることが継続につながりますが，ス
マートフォンなどを見るのは避けた方が良いでしょう。
何で急に睡眠の話になったのかと思った方もいらっしゃると思いますが，わたしも
意外と繊細らしく，睡眠不足に陥ったことがありました。睡眠導入剤や睡眠の質が
改善される飲み物やチョコレートを食していた時期がありました。しかし，バドミントン
やウォーキングをすることでよく眠れるようになりました。また，最近はよく切り干し大根
を食べるのですが，これには安眠効果があるのか，朝までぐっすり眠れることが多
いです。睡眠はとても重要です。しっかり夜に眠れるようにしていきましょう。

10月18日は，小学校１～4年の集合学習が行われました。
今年も知根小，小湊小，大川小，芦花部小，崎原小の５校合同
で奄美少年自然の家で行われました。いつもは少人数で学習し
ている子供たちですが，1学年ずつの20人程度で学習ができ
て，とてもうれしそうでした。特に1人学年の絆來さんや來海
さんは，たくさんの同級生に囲まれて，一生懸命学習していま
した。本校からは，本川先生が道徳の授業。藤田先生が体育の
授業を行ってくれました。

10月18日は，中学校では生徒会の改選選挙が行われました。
3人の2年生が立候補し，その応援演説も行われました。演説
の1番手は松元来門さん。応援は6年生の安田直矢さんでした。
2人とも堂々と発表し，生徒に寄り添うことを公約にした演説
を行いました。2番手は徳田紗和さん。応援は同じく中学2の
竹田葵音さん。紗和さんは，これまでの様々な場での実績をア
ピールし，生徒主体の学校を作っていくことを公約としました。
最後に若松蒼空さん。応援は中１の瀧田徠斗さん。児童生徒の
悩み相談をすることを公約としてあげました。3人とも素晴ら
しい演説で，子供たちもだれを生徒会長にするか，大いに悩ん
だようでしたが，開票結果は，徳田紗和さんが第1位となり，
次期生徒会長となりました。
同じ時期に，国政選挙も行われましたので，子供たちにとっ

てもよい学びになったことと思います。また，次期生徒会がど
のような学校を作っていってくれるかとても楽しみです。

10／27は学習発表会が行われました。たくさんの保護者の
皆さん・地域の皆さんにお越しいただいた盛大な会となりまし
た。小学１・２年生のかわいらしいダンス。３・４年生の学習
の成果発表。５・６年生の日頃の様子を表現した発表。そして
中学生のケンムン劇。どれも素晴らしい内容でした。保護者の
皆さん・地域の皆さんにとっても思い出深い内容になったので
はないでしょうか。
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