
宝塚市立御殿山中学校 学校だより
睡眠
す い み ん

の大切さ   ～睡眠は、明日の自分への準備～   

校長 辻本 恭隆 

「あと少しだけ動画を見てから寝よう」「明日はテストだから、もう少し勉強しておこう」。そんな経

験はありませんか。忙しい毎日の中で、ついつい後回しにしてしまうのが「睡眠」かもしれません。 

私たちは、起きている時間に勉強したり、友達と話したりと、いろいろな活動をしています。しかし、

眠っている間も、「脳」は大切な活動を続けています。睡眠中には、その日に学んだことや経験した

ことが整理され、記憶の定着が進むことが分かっています。睡眠は単なる「休み時間」ではありませ

ん。睡眠不足は、学習した内容の記憶や注意力にも影響します。私たちは勉強した直後に、すべて

を完全に覚えているわけではありません。睡眠中、特に深いノンレム睡眠の際には、学習時に活動

した脳のネットワークが再び活動する「再活性化」が起こり、それが記憶の定着に関わると考えら

れています。 

そうです。「寝ている間も、脳は勉強しているのです」。睡眠は、学習を支える大切な土台の一つ

なのです。 

また、１３～１７歳の皆さんには、一日に８～１０時間の睡眠が推奨
すいしょう

されています。 「眠いけれど、

頑張って起きて勉強する」ことが、いつも正解とは限りません。睡眠を削
けず

って勉強時間を増やすより、

しっかり眠って翌日の集中力を高めることも、学ぶための大切な準備なのです。 

本校が皆さんに大切にしてほしい言葉の一つに、校訓の「自律」があります。自律とは、ただ

「我慢
が ま ん

すること」ではありません。自分の生活を自分で整え、自分の力を十分に発揮できるようにす

ることも、「自律」です。 

一日、誰にでも与えられている時間は２４時間です。スマートフォンやタブレットなどによる SNS、

動画、ゲームなどは、私たちの生活を便利で楽しいものにしてくれます。一方で、気がつかないうち

に、夜の時間を使い過ぎてしまうこともあります。だからこそ、「何にどれだけ時間を使うのか」を自

分で考えることも、自律の一つではないでしょうか。夜のスマートフォン使用や動画を見る時間を少

し減らし、その分を睡眠時間に充
あ

てることも、２４時間を有効に使う方法の一つです。 

今日一日を頑張った自分に、明日の自分が力を発揮するための時間をプレゼントする。それが

「眠る」ということなのかもしれません。 

今夜、布団に入る時間を少しだけ意識してみませんか。 

よく眠ることも、明日の自分をつくる大切な一歩です。 

 

令和８（２０２6）年度１０月号 



※１１月から 17:00完全下校  ・３年実力テスト、第２回進路説明会(2) ・専門委員会(4)  

・職員会議(5) ・市内一斉教科研究会 13:05下校予定(11)  ・全校集会(12)  

・トライやる報告会(13) ・市内一斉防犯活動(17) ・期末テスト(18～20)【18は給食なし】  

・人権講演会(24) ・避難訓練(26) ・専門委員会【１２月分】(27) 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

【中体連新人大会】 

○男子ソフトテニス部 

  学校対抗戦 準優勝 荒木 藤井 山本 渡邊  

            東浦 福田 濵田 内田 

  個人戦   優勝  藤井・荒木 組 

           第３位 山本・渡邊 組 

 

○剣道部  

男子団体 優勝 

 

  男子個人戦  準優勝 邑智正悟   

         第３位 中島蒼太 塩足奏介 

 

 

    

                   １０月の学校行事            １７：１５下校 

１ 木 ⑥なし 職員会議 ノー部活デー 17 土 市内駅伝大会 

２ 金 ⑤⑥生徒総会 面談週間①  18 日 中体連新人大会（サッカー会場） 

３ 土  19 月 オープンスクール（～２３日） ノー部活デー 

４ 日 部活停止（～８日） 20 火 市内一斉防犯活動 

５ 月 面談週間② 21 水  午後ゴテフェス準備 14:10下校 

６ 火 面談週間➂ 22 木  ゴテフェス（弁当日） 

７ 水 面談週間④ 1年わくわくオーケストラ教室 23 金  ゴテフェス（弁当日） 

８ 木 面談週間⑤ ⑥全校集会  24 土 中体連新人大会（サッカー会場）,琴部・コーラス部ミニコンサート（午後、体育館） 

９ 金 中間テスト（数社理英）14:05下校  25 日 中体連新人大会（サッカー会場）,ラ・ビスタふれあいフェスティバル（中央公園・吹奏楽） 

10 土  26 月 ノー部活デー  制服等定期販売 

11 日 中体連新人大会（サッカー会場） 27 火  

12 月 スポーツの日 28 水  

13 火 ７校時合唱練習開始 29 木  

14 水  30 金 市内音楽祭 

15 木  31 土   

16 金 市内英語祭  

○コーラス部 

  第８１回関西合唱コンクール 

  混声合唱の部 金賞 

○宝塚市児童生徒読書感想文コンクール 

特選  

入選   

○陸上競技部 

【第２９回兵庫県中学校新人陸上競技大会】 

１，２年女子 100mH  第３位  

１，２年男子四種競技 第３位  

【宝塚市中学校新人大会】 

 男女総合 優勝  

 男子総合 優勝 

 女子総合 優勝 

・男子の部 

２年 100ｍ  第１位   

            第２位   

共通 200ｍ  第１位   

           第２位   

 

共通 800ｍ  第２位  

２年 1500ｍ 第１位  

共通 4×100ｍＲ 第１位  

共通走高跳 第２位  

 共通走幅跳 第１位  

       第３位  

共通三段跳 第１位  

共通砲丸投 第２位  

 

・女子の部 

１年 100ｍ 第３位   

２年 100ｍ 第１位    

共通 200ｍ 第１位   

第２位    

       第３位   

共通 100ｍH 第１位  

共通 4×100ｍＲ 第１位   

    【裏に続きます】 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  地域でかがやけ ゴテ中生！ 

～ 夏休みに地域のボランティア活動に参加してくれた皆さんの中から感想をもらいました ～ 

「親と子のクイズラリー御殿山（8/23）」                 ３年５組  

僕たちの仕事は、地域でのクイズラリーのボランティアで、６人のうち１人はゴール地点で、残り５人は

１人ずつ分かれて各地点にスタッフとして割り当てられました。各地点では中学生１人と地域の方々１～

３人で、クイズラリーの参加者にクイズを出すことをしていましたが、参加者が来るまでの間、地域の方々

といろいろお話しをする中で、普段あまり話さない方々と話すことができ、それはなかなかこれまでにない

無い体験でした。地域の方々は優しくて話しやすく、思っていたよりも面白くて、一瞬で時間が過ぎました。

地域の人から感謝されたり、褒められたりして、活動が終わった後はとても達成感があったので、やってみ

て良かったなと思っています。 

❁・❁・❁・❁・❁・❁・❁・❁・❁・❁・❁❁・❁・❁・❁・❁・❁・❁・❁・❁・❁・❁・❁・❁ 

「盆おどりの夕べ（8/22）」                      ３年５組  

私たちは、すみれガ丘中央公園で行われた「盆おどりの夕べ」で飲料ブースの準備・販売のお手伝いをさ

せていただきました。内容は難しいものではなく、始まってから終わるまでの間ずっと楽しく活動させても

らっていました。ブースの皆さんはとても優しく、途中で他の３人と交代しながら他のブースに回らせても

らったり、差し入れをいただいたりして、４人で心温まる経験ができました。私はあまり地域とのつながり

に中学生がいるイメージを持っていなかったのですが、今回の活動を通して、年齢関係なくこの辺りの人全

員が地域の一員であり、全員でよい地域を作れるよう協力しているから今回のような活動もできるし、私た

ちが毎日安全に過ごせているのではないかと、「地域と私たち」「人と人との結びつき」を実感しました。

地域の皆さんに感謝申し上げます。そしてゴテ中生の皆さん!! 部活動も地域移行が進み、より地域に目を

向け、地域の方々と関わる機会が増えてくると思います。ぜひボランティア活動にも参加して、そこで行っ

たこと、感じたことを活かし、自分の人生も自分の身の周りの地域も彩っていってください！ 

 

 

○陸上競技部 

【宝塚市中学校新人大会】 

共通走幅跳 第３位   

共通砲丸投 第１位   

       第２位  

共通円盤投 第２位    

        第３位   

○令和８年度阪神中学校新人大会第33回水泳競技大会 

男子１００ｍバタフライ  第１位  

 男子２００ｍ個人メドレー 第２位   

御殿山中生の活躍（続き）


