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トイレが清潔なこと、教室や廊下

にホコリがたまっていないこと、 

水道場がピカピカなこと・・・ 

校内巡視をしながら、どれも当た

り前のことではないなあと思って

います。一人一人が日々の清掃

活動にしっかり取り組んでいる  

おかげで、気持ちの良い校舎で学

校生活を送ることができているの

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あ～  冬休み！
 朝、布団から出るのが厳しい季節になってきました。朝の凍てつくような寒さから本格的な冬の訪れを感

じます。温かい朝食を食べると、体温が上がり元気に活動するスイッチが ON になります。味噌汁やスー

プ、ホットミルクなどフーフーしながら「あったかい朝食」を食べて登校できるといいですね。 

さあ、いよいよ冬休みまでカウントダウン！みんな元気に２学期を締めくくれますように！ 

「あたりまえ」ではないこと・・・・ 
１０月の支援担当訪問で多くのお客様が高篠中学校を参観してくださいまし

た。その中で、各教室や校内の清掃状況が素晴らしいことにお褒めの言葉をいた

だきました。本校で「無言ひざつき清掃」が始まって今年で７年目です。みん

なが熱心に清掃活動に取り組めることは高中の自慢のひとつ。途切れ

ることのないよう伝統をつないでいきましょう。 

ちなみに・・・ 

高中では先生方も一緒に 

清掃活動に取り組んで 

います。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「眠り」について考える・・・ 
今年度も睡眠チェック表や不眠尺度調査の実施、生徒保健委員会による睡眠保健指導

など睡眠に関する取り組みを行いました。 

睡眠不足による心身への影響は、とて

も大きなものです。免疫力低下、ホル

モンバランスの乱れ、精神的な不安

定さなどの他にも、将来的に糖尿病や

アルツハイマー病のリスクが高まると

の研究結果もあります。自分にとって必

要な睡眠時間を確保できるよう時間管理

をすることが大切です。 

「寝る前の考え事はしない」「スマホ

やゲームを早めにやめる」「運動習慣

を心がける」など。質の良い睡眠をと

るために大切なことを確認しました。 

それでも午後の授業が眠くなりそうなと

きは、昼休みに「パワーナップ」が 

お勧めです。 

パワーナップとは、午後の早い時間（１３：００～１５：００）にとる短時間（１５分から２０

分程度）の仮眠（昼寝）のことです。 

＜効果的なパワーナップのやり方＞ 

□机に突っ伏したり、背もたれに寄りかかっ

たりして、リラックスできる姿勢で寝る。 

□顔にタオルをかけるなど、ある程度、光を

シャットアウトする。 

□予鈴のチャイムで起きて、軽いストレッチ

をする。 

★疲れたら、昼休みに「パワーナップ」お勧め  

です！ 

 

脳の疲労回復、作業効率の向上、

ストレス軽減など様々な効果が

期待できる！ただし、夕方以降の

昼寝は夜の睡眠の質を低下させ

るのでやめましょう。 

パワーナップ  で頭すっきり！ 


