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あ  い  さ  つ 

 

静岡県学校保健会 

会長  齋藤昌一  

 

 本発表会は、昭和 52 年に第１回中学校･高等学校生徒保健委員研究発表会（後に

活動発表会と改称）として開催されて以来、静岡県学校保健会の伝統ある事業として

今年で 46回目を迎えます。これまで学校保健に携わる各学校の養護教諭、保健主事

の先生方をはじめ、諸先生方の御指導と御協力により、長きにわたり開催されてきま

したことを心より感謝申し上げます。 

さて、この発表会では、毎年各学校の工夫された実践が紹介され、生徒の皆さんの

健康に対する意識の高さを感じることができます。生徒の皆さんが様々な視点から

健康の維持・増進を捉え、主体的に活動する中で、これからの人生に大きな財産にな

っていくものと考えています。また、生徒の皆様による座談会（テーマトーク）は、

他校の生徒と直接意見交換ができる貴重な場となっています。残念ながら、本年度は

オンラインでの発表会を行うことはできませんでしたが、この集録には、生徒の皆様

と先生方の熱意によって素晴らしい実践が紹介されています。 

ここに紹介されている実践を参考にしながら、各学校の学校保健活動や保健委員

活動が益々充実されますことを期待しています。 

結びに、本発表会への参加に際し、御指導いただきました参加校の先生方に感謝申

し上げるとともに、生徒保健委員の皆様の今後の一層の御活躍を期待いたします。 

 

令和６年 12月吉日 
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第 46回中学校・高等学校生徒保健委員活動発表会開催要項 
（オンライン開催） 

 
１ 趣  旨 ・発表会をとおして保健委員としての自覚を高め、保健委員活動の一層の向上に努 

めようとする気持ちを醸成する。 

       ・発表校の実践を他校へ紹介することで、各校の保健委員活動の一層の向上を図る。 

 

２ 期  日  令和６年１２月２５日（水）  

 

３ 開催方式  Zoomによるオンライン開催     

 

４ 主  催    静岡県学校保健会  静岡県教育委員会 

 

５ 参 加 者    中学校･高等学校生徒保健委員・指導教員・一般聴講者 

 

６ 日  程（予定） ※発表校数等により変更する場合があります。 

 

 

 

７ 発表内容    自校の学校保健に関する諸課題の解決に向け、生徒が研究または活動したもの。 

   ※発表校は事前に活動発表集録作成のための原稿を提出する。 

 

８ 発表方法    自校からのオンラインによる発表 

 

９ 発表時間   １校 15分以内  

 

10 参加申込   参加を希望する学校は、参加申込書に必要事項を記入し令和６年９月９日（月）

までに Eメールで静岡県学校生保健会事務局へ提出する。 

            Eメール：shizuokagakkouhoken@gaea.ocn.ne.jp 

 

11 そ の 他   （1）発表校の実践は活動発表集録にまとめ、県内の学校へ配付します。 

              (2) 発表校には、記念品及び参加賞を贈ります。 

               (3) 聴講希望者は、後日学校宛てに配付される聴講申込み書に必要事項を記入し、 

学校を通して申し込むようになります。 

（4）発表校については、12月 20日（金）15時 30分よりリハーサルを行います。 

 

開会 
9：00 

発表Ⅰ 
9：10～10：00 

休憩 
発表Ⅱ 

10：10～11：00 
テーマトーク 
11：00～11：20 

閉会 
11：30 

 

 

 上記のような形式で実施予定でしたが、発表校の予定が合わ
ず、残念ながら実践資料の提供のみとなりました。次年度は、
オンライン形式で開催できるよう準備を整えてまいります。 

事務局 

mailto:shizuokagakkouhoken@gaea.ocn.ne.jp
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主題及び生徒保健委員・指導者 

 

№ 校 名 ・ 主 題 保健委員 指導者 ページ 

１ 

静岡県立三島北高等学校 

 三北生の睡眠を考える 
～睡眠の質向上を目指して～ 

小川晴空（１年）鈴木夏実（１年） 

岩崎礼奈（１年）吉川真由（１年） 

鈴木優梨亜（１年）宮下新大（１年） 

髙村枢（１年）西島弥来（１年） 

日吉優太（１年）二橋咲那（１年） 

佐々木笑瑠（１年）鈴木菜月（１年） 

市川結葵（１年）土屋奈月（１年） 

小津 有記 
養護教諭 

４ 

２ 
静岡県立清流館高等学校 

美トイレづくり 

川端 瑠未（３年） 

下池萌々香（３年） 

平井 優子 
養護教諭 

11 

３ 

静岡県立磐田北高等学校 

安心安全な学校生活を
つくろう 

～校内設置の担架と 

AEDへの理解の深まりと 

技術の向上を通して～ 

岩品 華音（１年） 

粟倉 未華（１年） 

田島 心音（２年） 

宇津山陽菜（２年） 

鈴木 友菜（３年） 

加賀 瑞希（３年） 

大隅 康人 
教諭 
 

村松麻紀子 
養護教諭 

 
上田 淑江

教諭 

17 

４ 

沼津市立大岡中学校 

Health care 

～お掃除プロジェクト 

（ほうきからワイパーへ） 

＆ほっとルーム～ 

朝倉希愛（１年）大古田煌生（１年） 

渡邉柚葉（１年）永井蓮斗（１年） 

舟部正泰（１年）中野杏南（２年） 

中島詠斗（２年）西原梨紗（２年） 

豊田悠雅（２年）中村芽生（３年） 

渡辺湊成（３年）川口玲奈（３年） 

加藤匠真（３年）大野雄誠（３年） 

村松 祐佳 
教諭 
 

大須賀裕菜 
教諭 
 

高島 聖 
教諭 
 

高村 裕貴 
教諭 
 

中村富美子 
養護教諭 

23 

 

HP上では 

氏名を伏せさせていただいております 



 

三北生の睡眠を考える 

～睡眠の質向上を目指して～ 
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１ 主題設定の理由 

 令和５年度に北高生へ健康に関するアンケート

調査を実施した結果、多くの生徒が睡眠に何らかの

問題を抱えていることがわかりました。 

北高生が睡眠に関して知りたいことは、以下のよ

うな内容でした。 

・質の良い睡眠のとり方 

・早く寝付く方法 

・朝すっきり目覚める方法 

・食後（特に昼食後）の眠気への対処法 

・効果的な仮眠のとり方 

・授業中の居眠りをなくす方法 

・ショートスリーパーになる方法 

そこで、生徒保健委員会では、北高生の睡眠習慣

改善のための研究を行うことにしました。 

 

２ 活動内容 

(１)北高生の睡眠に関する実態 

 北高生の睡眠の実態を把握するために、全校生徒

にアンケート調査を実施しました。その結果、北高

生の約60％の生徒が平日は朝５時30分～６時30分

の間に起床しており、ほとんどの生徒が 23 時以降

に就寝していることが分かりました。平日に十分な

睡眠時間を確保できていない実態が明らかになり

ました。北高生は、遠方から通学している生徒も多

く、睡眠時間を削らざるを得ない実態もあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

また、休日になると起床時刻、就寝時刻が大幅に

遅くなっていました。朝は７時30分以降に起床し、

夜は０時以降に就寝している生徒が多いことがわ

かりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 多くの生徒が睡眠についての悩みを持っており、

その中でも、「朝すっきり起きられない」、「午前中の

授業から居眠りをしてしまう」、「午後の授業中、眠

気に襲われる」、「布団に入ってもなかなか寝付けな

い」といった悩みを抱えている生徒が多いことがわ

かりました。 

そこで、私たちは、「寝付き・寝起きを良くして、

睡眠の質を上げる方法」を見つけ、北高生の睡眠の

質を向上させることを目標に取り組みを始めまし

た。短い睡眠時間でも質を上げることで睡眠習慣の

改善につなげていきたいと考えました。文献研究を

する中で、坪田聡氏の著書『朝５時起きが習慣にな

る５時間快眠法』の中で紹介されている「即寝・即

起きの方法」に出合い、そのことについて検証して

いくことにしました。 

  

(２)「即寝・即起き」で睡眠効率を高める実証実験

と結果 

 今回のアンケートの結果、布団に入ってもなかな

か寝付けないと回答した生徒は全体の17％おり、朝

すっきり目覚められないと回答した生徒は 53.3％

いました。  

9%

24%

33%

22%

11%

1% 平日の起床時間

5:30以前

5:31～6:00

6:01～6:30

6:31～7:00

7:01～7:30

7:31以降

 

0%
1%

4%

11%

48%

36%

平日の就寝時間

21:01～21:30

21:31～22:00

22:01～22:30

22:31～23:00

23:01～24:00

24:01以降

三北生の睡眠を考える 

～睡眠の質向上を目指して～ 

                               静岡県立三島北高等学校 
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まず、保健委員自身が寝付きと寝起きにどれだけ

の時間を要しているか、夏休み中にスリープマイス

ターというアプリを使って睡眠状況を把握するた

めに計測を行いました。その結果、入眠にかかった

時間の平均は21分36秒で、起床にかかった時間は

６分12秒でした。これは、通常通りの自分の入眠、

起床方法で検証しました。起床にかかる時間は比較

的短く感じられますが、入眠にかかった時間は、曜

日や個人によって変動があり、少々長く感じました。 

このような結果から、どのようにすれば入眠・起

床いずれの時間も短くできるか保健委員で話し合

い、「即寝」のための７つの技術、そして、「即起き」

のための５つの技術について検証を行いました。 

 

〈「即寝」のための７つの技術について〉 

① 刺激コントロール法 

 「布団＝眠るだけの場所」として条件づけをして

しまう方法。寝室には何も持ち込まないことが理想。

しかし、多くの高校生は勉強部屋と寝室が同じであ

るため、眠るときまでは布団を見ない、可能ならば

ベッドに布を掛けるなどするとよい。 

 

② 香りの効果を利用する 

 寝つきを良くするために科学的に立証されてい

る香りがある。 

 ア：ラベンダー…眠りが深くなる。 

 イ：セドロール（シダーウッド）ヒノキ科やスギ

科の樹木の香…布団に入ってから寝付くま

での時間が短くなり中途覚醒の回数も減る。 

 ウ：コーヒー…香りには鎮静効果がある。 

 エ：タマネギ…タマネギの香りに含まれる「硫化

アリル」という物質には気持ちを落ち着かせ

眠りを誘う効果がある。 

 

③ 「もやもやノート」に悩みを書き出す 

 悩み事があるとなかなか寝付けないため、そうい

う時は、布団に入る前にアナログなノートに書き出

す。ブルーライトの光によって脳が覚醒してしまう

ため、スマートフォンなどのデジタル機器に書き出

すことは厳禁。 

 

④ 「寝逃げ」をする 

 人の脳は、レム睡眠中に起きていた時間にストッ

クした情報の中から特に必要なものだけを抜き出

し再処理をしている。古い記憶が整理され新しい記

憶と結びつくことで新たなアイデアが浮かぶため、

寝逃げは有効な方法である。 

 

 ⑤ 腹式呼吸で自律神経のスイッチを切り替え

る 

 布団に入って寝付けない時は自律神経の切り替

えがうまくいっていない時がある。腹式呼吸を行う

ことで交感神経優位から副交感神経優位へとスイ

ッチを切り替えることができる。 

 

 ⑥ 自分だけの「スリープセレモニー」を作る 

 いつもの儀式が眠気を促すため、なんでもいいの

で、必ず行う習慣を付ける。 

 

 ⑦ 就寝前に、スマートフォンなどのデジタル機

器を見ない 

 

〈「即起き」のための５つの技術〉 

①  寝る前に「起床時刻」の数だけ枕を叩く 

 何時に起きたいか強く思い描くと、人間に備わっ

ており体内時計を調整する機能が働き、起きたい時

間に起きることができると言われている。起きたい

時間の数だけ枕を叩くと、副腎皮質ホルモンが上昇

し起きることができる。 

 

 ② 目覚まし時計のアラームは、「自分の名前」を

録音したものにする 

 人間は、耳で聞き取った音の中から自分に必要な

ものを選択して聞き取る能力を持っており、自分の

名前に大きな反応を起こす。そのため、自分の名前

を録音した音声は、単なるアラーム音より覚醒効果

が高い。 

 

 ③ ５分間の２度寝をする 

 ２度寝をすると、抗ストレスホルモンである「コ

ルチゾール」が分泌され、脳内には「エンドルフィ

ン（脳内麻薬の一種）」が分泌されるため、快適な目
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覚めにつながる。 

 

 ④ 寝起きのストレッチをする 

  

 ⑤ 眠い時は朝シャワーをする 

 熱めの朝シャワーの刺激で交感神経が活発に動

き出し、脳と身体にエンジンがかかる。 

 

 以上の技術を、８月６日～８月 23 日までの期間

で保健委員が実践しました。 

「即寝」の技術で特に効果を感じたものは、シダ

ーウッドの香り、もやもやノートへの記入、腹式呼

吸、スリープセレモニー（ストレッチ・読書）の４

つでした。 

また、「即起き」の技術では、簡単に取り組むこと

ができたものの、二度寝では実践することで更に眠

くなってしまったり、起きられなくなってしまった

りして、大きな効果は感じることができませんでし

た。 

 

(３) 睡眠の質を上げるための実証実験と結果 

 睡眠には、ノンレム睡眠とレム睡眠があり、人間

にとって大事なのは脳の疲れを取るノンレム睡眠

です。眠りについてから180分の睡眠がとても重要

です。 

 

〈睡眠の質を上げる技術〉 

① 睡眠の質がよくなる「グリシン」、「トリプト

ファン」、「ＧＡＢＡ」を取る 

ア：グリシン…ノンレム睡眠の時間が増加する。 

イ：トリプトファン…睡眠ホルモンであるメラト

ニンを作る材料のセロトニンを生み出す。 

ウ：ＧＡＢＡ…興奮を抑えリラックス効果がある。 

 

② 「自律訓練法」を行う 

副交感神経が優位になる、３つの「自律訓練法」

を寝る前に行う。 

 

②  就寝３時間前までに夕食をとる 

満腹な状態で就寝しない。 

 

④ 寝具を変える 

 ア：寝がえりの打ちやすい寝具にする 

 イ：枕とマットレスを見直す 

 ウ：寝具の色を変える 

  ・緑…ぐっすり眠るのに適している 

  ・黄…メラトニンの分泌を促す 

  ・青…気持ちを鎮め体温を下げる 

 

⑤ エアコンをつけっぱなしにする 

 

⑥ 部屋着ではなくパジャマを着る 

ジャージなどで眠るよりパジャマの方が、入眠時

間の短縮と夜中に目覚める回数が減少するという

実験データがある。 

 

⑦ 睡眠２～４時間前は絶対に寝ない 

 

睡眠の質を上げる技術には、上記の様々な方法が

あります。その中でも特に保健委員で効果を感じる

ことができたものは、エアコンの使用、寝室の湿度

管理、パジャマの着用でした。 

まず、エアコンについては、つけっぱなしにする

か、３時間タイマーにすることで快適な温度と湿度

を保つことができました。夏場は 26 度に設定する

ことで、暑さを感じず、快適に眠ることができまし

た。また、寝室の湿度管理は、50％前後に保つこと

で、睡眠の質が向上しました。綿のパジャマを着用

することもよりよい睡眠に効果的であることがわ

かりました。 

 

これらの実証実験の結果、実際に入眠にかかる時

間は16分43秒となり、実験前より約５分短くなり

ました。しかし、起床にかかった時間は８分９秒で

実験前より約２分長くなってしまいました。 

このことから即寝のための方法は効果がありま

したが、即起きの方法は即寝のための方法よりは効

果が薄いと考えられます。しかし、即起きには睡眠

の質、睡眠時間なども関係するため、全く効果が無

かったとは言い切れず、悩める北高生を救うために

は新たな即起きのための方法が必要だと思われま

す。 
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(４)授業中の眠気対策 

① 眠気を吹き飛ばすツボの実証実験と結果 

 北高生の睡眠の悩みの一つに、「授業中の眠気」が

ありました。夏休みの生活習慣から抜け切れていな

い９月の１ヶ月間、眠気を吹き飛ばすツボの実証実

験を行いました。眠気を吹き飛ばす７つのツボにつ

いて各クラスの黒板に掲示し、眠くなったらツボを

押してもらい、その効果についてアンケートで回答

してもらいました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今回の調査で、特に効果があったという意見が多

かったツボは、中衝（中指の先端のツボ）、労宮（手

のひらの真ん中のツボ）、合谷（親指の付け根のツボ）

でした。その他のツボの場所は、頭・首・足にあり、

最も眠くなってしまう授業中に押しにくい、周囲の

目が気になるという意見が多かったです。 

 

② 仮眠実験 

日中のパフォーマンスをアップするため、また、

午後の授業の眠気対策のため、仮眠実験を行いまし

た。 

〈１年生全員で実践 ５分間午睡タイム〉 

 睡眠健康指導士の方に、仮眠の方法についてアド

バイスをいただきました。仮眠の目的は、眠ること

ではなく、脳をリセットさせることにあるそうで、

視覚と聴覚を遮断し静かに５分間過ごすことで午

後のパフォーマンスは上がると教えていただきま

した。10 月１日～10 月４日の４日間、各教室で昼

休みの12時50分～12時55分の５分間午睡を実施

しました。１日目は、午睡の雰囲気を作れずバタバ

タしてしまいましたが、２日目以降は、オルゴール

の音を放送で流し、教室を消灯し、午睡タイムの雰

囲気を作りました。以下は、実施した生徒の感想で

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この質問は変化があった生徒のみ回答 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

入眠にかかった時間 

（実験前）21分36秒➡（実験後）16分43秒 

起床にかかった時間 

（実験前）６分12秒➡（実験後）８分９秒 

 

 

 

 

 

 

 

変化があった

29%

変化がなかった

71%

午後の授業の眠気に変化があったか

 

眠気がなく

なった

69%

眠くなった

28%

その他

3%

いつもと比較して眠気がどうだったか



9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 生徒の感想は、頭がリフレッシュされて午後の授

業に集中できるという意見もあれば、５分だけだと

より眠気が増すという意見もありました。午睡を実

施するためには、時間の設定を考える必要があると

思いました。 

 

(６)睡眠講座 

 睡眠健康指導士の杉本圭氏をお招きして、睡眠講

座「人はなぜ眠る？」を実施しました。生徒保健委

員と希望者で講座を聞きました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

トピック１『人は眠らないとどうなるのか？』 

① 情緒が不安定になる、集中力が低下する、幸

福感も低下する。 

 

② 免疫力が落ちて風邪や感染症にかかりやす

くなる。 

 

③ 妄想や幻覚が出現し薬物中毒者のような症

状になる。 

 

このように、眠らないと脳に異常をきたすことが

わかります。 

 

トピック２『人が眠る理由』 

① 人は脳のために眠っている。脳が発達するた

めには睡眠が必要であり、結果を出すことがで

きる藤井聡太や大谷翔平は睡眠を大切にして

いる。 

 

② 眠ることは生理現象。人によって必要な睡眠

時間は異なり、脳の疲労や成長の度合いによっ

て異なる。 

 

トピック３『眠ることのメリット』 

① 疲労回復：疲労の自覚症状がない部分に対し

てもアプローチすることができる。 

 

② 太りにくい身体づくり：食欲をコントロール

するホルモンを適切に分泌させ、余分なカロリ

ー摂取を防ぎ太りにくい体質づくりに役立つ。 

 

③ ストレス解消・精神面の安定：脳内でいらな

い記憶を削除し、内分泌系のリズムを整えるこ

とでストレス解消につながる。 

 

④ 肌質の改善：成長ホルモンが分泌され、肌の

修復や新陳代謝が行われ、肌に好影響を与える。 

他にも、記憶・技術の定着や免疫力の向上、集中

力が高まりケアレスミスの防止にもつながります。 

 

トピック４『眠るための基本中の基本』 

① 本当にとりたい睡眠時間とは？ 

休日の睡眠時間から平日の睡眠時間を引き算し

た時、２時間以上ある場合は、平日の睡眠時間が不

足しています。 

休日の睡眠時間は、普段から自分が欲している睡

眠時間でもあります。 

 

 ② 午前中の眠気は睡眠の質に問題があるので、

睡眠週間の見直しを。 

 

 

とてもよい

3%

よい

17%

どちらとも言えない

63%

悪い

12%

とても悪い

4%
その他

1%

午睡をやってみてどうでしたか
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③ 照明の色は、白色よりもオレンジの光の方が

よく眠れます。 

 

 ④ デジタルデトックスが大切 

 人間は、暗くなったり疲れたりすると眠くなりま

す。しかし、夜スマートフォンを寝床に持ち込んで、

ＳＮＳや動画などを見るとスマートフォンの光で

脳が覚醒してしまいます。また、就寝間際まで脳を

使い続けていると、回復の妨げになります。そのた

め、デジタルツールから離れること（デジタルデト

ックス）でストレスを軽減し、快適な睡眠をとるこ

とができます。 

 

 今回の睡眠講座では、このようなことを教えてい

ただきました。睡眠に関する知識を持つことで、質

の高い睡眠をとることができると思います。 

 

３ まとめと今後の課題 

 今回の研究により、「即寝・即起き」を実践するた

めに有効な手段や睡眠の質向上のためのいくつか

の手立てを自分たちの体験を通して見つけること

ができました。保健だよりで全校生徒へ情報提供を

行いましたが、北高生の睡眠習慣へ取り入れてもら

うところまでの活動ができていないのが実情です。 

 手軽にできる授業中の眠気対策として行ったツ

ボの実験は、簡単にできるものに対しては多くの生

徒が協力し、効果を実感してもらうことができまし

た。他のツボについても知りたいという意見が寄せ

られているので、今後更に情報を提供していきたい

と思います。 

 午睡実験（仮眠実験）では、昼休みに午睡を行う

ことは、時間的に厳しいという生徒もいれば、もっ

と休みたいという意見も寄せられました。昼休みに

休みたい生徒向けの『午睡ルームの提供』も今後し

ていきたいと考えています。 

 高校生の睡眠時間が短いという課題については、

スマートフォンの影響も大きいため、デジタルデト

ックスについて生徒へ発信し、それぞれの生徒が自

分自身にあった睡眠時間を確保できるよう、睡眠ア

ドバイザーとして活動を継続していきたいと思い

ます。 

 

参考文献 

・朝５時起きが習慣になる５時間快眠法 

                  坪田 聡 

・Newton 2023年４月号 最良の睡眠 

・睡眠に関するこれまでの取組について 

                 厚生労働省 

・西川睡眠白書2023年～日本人の睡眠調査～ 

             日本睡眠科学研究所 



 

美トイレづくり 
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１ 主題設定の理由 

  本校は旧「吉田高等学校」と旧「大井川高等

学校」の２校を再編統合し、平成26年（2014）

年度に誕生した、普通科・福祉科の教育課程を

置く全日制の高等学校です。現在584人が在籍

し、今年度、開校10周年を迎えました。保健委

員会は通常活動として、トイレや洗面所の環境

整備を行ってきましたが、活動への意識が薄れ

ていることや、トイレの使い方に不満の声が挙

がっていたことから、「美トイレづくり」として、

トイレの環境改善に重点的に取り組むことにし

ました。 

 

２ 活動内容 

(1) アンケート調査 

    実態を把握するため、全校生徒へアンケー

トを実施。 

 【実施日】令和５年２月３日  

 【実施方法】Google Formで回答 

    委員でアンケートの内容を検討し、各ＨＲ

で実施。 

 【調査結果】 

（結果１） 

 

 

 

 

 

 

 

 

（結果２） 

（結果３） 

（結果４） 

＜自由記述＞ 

・便座が冷たい 

・洗面所に髪の毛がたくさん落ちている 

・体育館のトイレが臭い 

・トイレの鏡の前でメイクしたり髪の毛をいじっ

たりしているのが邪魔で迷惑 

美トイレづくり 

                    静岡県立清流館高等学校 
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・たまり場になっていて手が洗えない 

・便器を汚したら自分で拭いて欲しい 

・トイレットペーパーが薄い 

・他の学校に比べたらキレイ  等  々

 

(2) 課題解決ための考察 

   アンケート結果から、解決すべき課題を四

つに絞って委員会でどんなことができる 

か考察しました。 

 

課題１ 洗面所に髪の毛がたくさん落ちている。

髪の毛で排水溝が詰まってしまう。 

＜考察結果＞ 

・鏡を外す 

・小型のゴミ箱を設置する 

・張り紙（ポスター）を貼る 

・排水溝にネットを着ける 

・定期的に掃除する 

 

課題２ 鏡の前にずっといる。たまり場になって

しまっていて、手が洗えない。 

＜考察結果＞ 

・鏡を別の場所に移す（手洗いスペースと容姿を

整えるスペースを分ける） 

・用事がなければ離れるようにする 

・鏡を増やす 

・張り紙（ポスター）を貼る 

・鏡は持参するよう促す 

課題３ トレイの床が排泄物などで汚れている 

＜考察結果＞ 

・自分で汚したら自分で拭くように張り紙（ポス

ター）を貼る 

・足の位置を示す 

・クイックルワイパーを置いておく 

 

課題４ 体育館トイレ・外トイレが汚い。臭いが

酷い。 

＜考察結果＞ 

・丁寧に掃除する 

・消臭剤を置く 

・業者（専門家）に話を聞く 

・業者に清掃を依頼する 

 

上記の考察結果を踏まえ、委員会活動では、

次の四つの活動に絞り、実践することにしまし

た。 

 

① 鏡の設置場所検討 

② ポスター作成（マナー啓発） 

③ トイレ点検チェックシート作成 

④ 清掃業者へのインタビュー 

 

(3) 課題解決のための実践 

【鏡の設置場所検討】  

    【ポスター作成（マナー啓発）】 

本校では、トイレに二つの洗面台とその

上に鏡が二つ設置されています。鏡を長時

間利用する人がいると、他の生徒が洗面台

を利用できない状況が見受けられました。

そこで、鏡の位置を動かせないか検討しま

したが、構造上、鏡を取り外すことができ

ませんでした。そこで、鏡の増設をするこ

とで、鏡の利用を分散できないかと考え、

まず鏡の増設について要望を出すことにし

ました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（資料１） 
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（資料２） 

職員会議で検討をしてもらった結果、先

生たちから、「案の増設場所ではトイレの入

り口が混雑してしまうのではないか」、「鏡

は姿見の方がいいのではないか」、「増設す

る前にトイレの使用マナーを改善するべき

ではないか」、「洗面所の髪の毛を自らとれ

るようにゴミ箱を設置してみてはどうか」

という意見が出てきました。 

そこで、ポスター作成班と協力し、ポス

ターと保健だよりの作成を通して、全校生

徒へのトイレ使用のマナー啓発を行うこと

にしました。合わせて、使用頻度の高い教

室棟の女子トイレへ小さなゴミ箱を設置し、

利用方法については全校生徒が集まる機会

に担当の生徒が説明・お願いをしました。 

（写真１） 

 

 

（写真２） 

（写真３） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（資料３） 

保健だよりは、生徒総会で配布し、保健

委員長が読み上げました。 

流しに落ちた髪の毛は、ゴミ

箱に捨てるように、全校生徒

の前でお願いしました。 
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【トイレ点検チェックシート作成】 

   トイレの環境整備は常時活動に位置付けら

れていましたが、活動への意識が薄れていま

した。そこで、定期的に確認し環境整備でき

るようにチェックシートを作成しました。 

いつ行うのか、何をみればよいのか、どの

ような状態になっていればよいのか、表には

どのように記入してほしいのか、点検を行う

委員が分かりやすいよう工夫しました。この

チェックシートは、令和６年度の委員会から

取り入れています。 

また、クラス数の減少に伴い、トイレ清掃

を毎日行うことができない状況になってい

ます。そうした中、委員会によるトイレ点検

の必要性が増しています。 

（資料４） 

【清掃業者へのインタビュー】 

アンケート結果より、トイレの汚れや臭

いについて気になっていることがわかりま

した。トイレ清掃は行っていますが、問題

を解決するための対処方法を教えてもらい

たいと考え、清掃業者へのインタビューを

考案しました。 

【実践方法】 

ア トイレ清掃指導を担当している先生へ

インタビューし、清掃業者への質問事項

をまとめる。 

イ 電話で依頼し、質問事項をまとめた 

ファイルをメールに添付、回答をいただ

く。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（資料５．６） 

 

清掃業者２社より回答をいただきましたが、

自分たちの清掃の範囲では解決できないこ

とがわかりました。 

質問事項 

１．換気扇がない場所でにおいを消す方法 

２．洗面所に詰まった髪の毛をとる方法 

３．何十年もついている汚れを取る方法 

４．正しい清掃方法 

５．水道から茶色い水が出てくる場合の  

対処法 

６．床掃除の方法 

７．壁のカビの対処法 
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しかし、トイレ清掃のマニュアルをいただ

くことができまし

た。そこで、トイレ

清掃の適切な手順

を知ってもらうた

め、美化委員と一緒

にトイレ清掃手順

動画を作成するこ

とにしました。 

 

（画像１） 

（画像２） 

（画像３） 

 

作成した動画は、生徒総会で全校生徒に視

聴してもらい、清掃指導担当の先生にも日々

の清掃指導に活用してもらうように依頼し

ました。 

   また、外トイレの衛生状態を改善するため、

令和５年度から大掃除の時に保健委員が掃

除を担当するようになりました。 

 

３ まとめ 

  毎日、何度も使用するトイレが汚いというの

はストレスになります。そのストレスをなるべ

く減らすために、一人ひとりの心がけが大切で

あることを改めて感じました。そして、生徒か

らの呼びかけや生徒が行う活動の方が、より響

くことも今回の活動を通じて強く感じました。 

  当初考えていた活動も、やってみると変更を

余儀なくされたり、考え直す必要があったりと、

思い描いていた成果とは違うものになりました

が、活動の幅を広げることができました。そし

て、それぞれの課題解決に近づくことができた

のではないかと思います。 

  本来であれば、はじめに行ったアンケートを

もう一度行い、トイレに対する意識の変化によ

って活動の評価をしたいところですが、現在で

きていません。今後の課題です。 

  また、啓発した直後は一時的に状況が改善さ

れましたが、その状態を継続できていないこと

にも課題を感じています。 

  開校間もない本校が魅力ある学校であり続け

るために、そして生徒が安心した学校生活が送

ることができるように、今後も保健委員会でト

イレ美化に取り組んでいきます。 

 

１．大便器編 

２．小便器編 

３．床編 

４．洗面所編 

５．最終確認編 



 

安心安全な学校生活をつくろう 

～校内設置の担架とAEDへの理解の深まりと技術の向上を通して～ 
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１ 主題設定の理由 

 本校は校舎が古く、エレベーターもない。ス

ロープの設置は実質２ヶ所であり、階段以外に

も段差が多いという問題がある。それにより、

校内で傷病者が出たときの搬送方法はほぼ担架

に限られる。そのため、備えてある担架やＡＥ

Ｄの設置場所を知り、緊急時にそれらを活用で

きるようにすることが、生徒一人ひとりに求め

られる力だと考えた。 

 また、本校は普通科と福祉科の併設校であり、

さらに袋井特別支援学校磐田見付分校と敷地を

共有していることから、すぐそばに救急対応に

つながる専門的な知識や技術が蓄えられている

という大変恵まれた環境にある。そうした知見

を活用することで、普通科を含めた全生徒が救

急対応についての知識と技術を高めていけるの

ではないかと考えた。 

以上のことをふまえ、特に担架とＡＥＤへの

理解の深まりと技術の向上を通して、安心安全

な学校生活をつくることを主題として設定した。 

 

２ 活動内容 

（１） 事前調査 

 本校は担架６台とＡＥＤ３台を校内に設置し

ている。しかし現状としては、緊急時に使用す

る担架は保健室前から持っていくことがほとん

どである。つまり、各所に担架があるが、その

存在が周知されていない可能性がある。そこで、

学校に置かれている担架やＡＥＤの設置場所や

使い方が分かるか、実態を調べるためにアンケ

ートを実施した。 

 調査方法 学校連絡用システム「C-Learning」

でアンケートを配信 

調査対象 全校生徒 

 

グラフ１～４（後掲）で示したアンケート結

果からわかるように、担架やＡＥＤの設置場所

の認知度が低い。これを受けて、担架やＡＥＤ

の設置場所の認知度をより上げること、担架と

ＡＥＤの正しい使い方について知ってもらうこ

とを目的に、生徒保健委員会で周知に向けての

活動を行うこととした。 

 

（２）保健課と生徒保健委員会が連携した講習

会の実施 

７月 10 日に放課後 1 時間程度を使い、各部

活動（運動部と文化部の全22部活動）から２名

以上の参加者を集めて講習会を実施した（合計

76名参加）。（写真１～４） 

内容は、「「担架使用の説明」、「「ＡＥＤ体験」の

２つである。 

まず、保健委員会が担架の使用方法を資料で

作成し実演しながら説明するとともに、校内の

設置場所を確認した。 

次のＡＥＤ体験では、ＡＥＤトレーニングキ

ットと心肺蘇生訓練人形を消防署からお借りし

て、会場を３か所に分けて体験する場を設けた。

養護教諭と保健課の職員が、心肺蘇生法につい

て説明し併せて言及した。 

参加者には、 

・講習の内容を顧問と部員全員に伝達 

・担架とＡＥＤの実際の設置場所の確認 

の２点を依頼し、講習会を終了した。 

課題として、参加者が想定より多くなり、Ａ

ＥＤ機器の数が人数に対して少なかったため、

一人あたりの体験時間が短くなってしまったこ

とが挙がった。 

次回は体験時間をもう少し長くして、より多

くの生徒に長く体験してもらいたい。 

安心安全な学校生活をつくろう 

～校内設置の担架とAEDへの理解の深まりと技術の向上を通して～ 

静岡県立磐田北高等学校 
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（写真１） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（写真２） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（写真３） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（写真４） 

 

 

 

 

 

 

 

(３) 福祉科と磐田見付分校の先生方への

インタビュー 

(２)の講習会を経て今後の活動を検討してい

く中で、福祉科や袋井特別支援学校磐田見付分

校の先生方からアドバイスをいただきたいとい

う意見が出てきた。そこで、専門的な知識をお

持ちになっている先生方へのインタビューを企

画した。聞き取りでは、「担架やＡＥＤの場所を

周知すること」を目的として、以下の３点につ

いて尋ねた。 

① 案内の設置場所について 

② 案内の表示方法について 

③ その他 

表示方法についていただいたアドバイスの一

つに、「校舎の入口や分かれ道になるところなど、

よく人が立ち止まったり視線を巡らしたりする

壁面や廊下の床に「ＡＥＤこちら➡」のように

矢印と共に表示する」というものがあった。そ

の助言をもとに、校舎内に担架やＡＥＤの設置

場所を矢印で誘導する案内表示を掲示したり

（写真５）、校内にある避難経路図に担架やＡＥ

Ｄの位置を加筆したりした。「（写真６の〇で囲ん

だ部分を加筆） 

具体的な成果として、新たに赴任された先生

が避難経路図の案内をみて担架を取りに行く場

面があった。生徒も先生も日常の学校生活の中

でも担架やＡＥＤの場所を確認できるようにな

った。 

（写真５） 

 

 

 

 

                「（写真６） 

 

 

 

 

 

 

講習の様子（全体） 

ＡＥＤ体験の様子 

保健委員による 

担架の使い方実演の様子 

保健委員会で作成した 

担架の使い方講座資料 

案内表示 
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 その他にも福祉科と分校の先生方からは、「「Ａ

ＥＤや担架が入っている箱を目立つ色に変え

る」、「ピクトグラムの活用」、「フォントや色の

使い方」など、様々なアドバイスをいただいた。

今回の活動では、すぐにできるものだけ取り組

んだ。しかし、改善点は多く残っている。いた

だいたアドバイスをもとに、認知度を更に上げ

られるような表示方法の観点から校内を点検し、

今後も継続して改善していきたい。 

 

(４）担架使用法の解説動画制作 

より多くの生徒に担架の正しい使い方につい

て知ってもらうことを目的に、保健委員でシミ

ュレーション動画を作成した。 

この動画は、教室での授業中に生徒が倒れた

場合に、保健室まで搬送することを想定して作

成したものである。担架の組み立て方、傷病者

を担架に乗せる方法、階段等段差での声掛けの

仕方、搬送の仕方、傷病者を担架から下ろす方

法、校内の担架とＡＥＤの設置場所の紹介を２

分程度にまとめた。この動画を体育館での朝礼

で、全校生徒に見てもらう機会を設けた。 

担架の使用方法を動画で確認することにより、

生徒からは、「「緊急時に自分でもできることがあ

ると感じた」、「実際に使用するときのイメージ

がしやすくなった」などの感想があり、担架を

身近に感じてもらえた。（写真７～10） 

 

 

             

（写真７） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（写真８） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（写真９） 

 

 

 

 

 

                  

 

（写真10） 

                   

 

 

 

 

 

 

 

（６）事後調査 

ここまでの取り組みを行ったところで、事後

調査（事前調査と同形式のアンケート）を行い、

生徒の担架とＡＥＤの認知度がどう変化したか

確認した。グラフ５～８（後掲）で示した調査

結果のように、事前調査よりも認知度が大幅に

上がったことがわかった。 

万が一の際、一人でも多くの生徒が適切に対

応できるように、これからも周知活動を続けて

いきたい。 

制作動画上映の様子 

動画の内容（一部） 
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（グラフ５） 

担架は校内に何台あるか（正解：６台） 

 

 

 

 

 

事前調査結果（一部抜粋） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

事後調査結果（一部抜粋） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（グラフ７） 

ＡＥＤは校内に何台あるか（正解：３台） 

 

（グラフ６） 

担架がどこに設置されているか知っているか 

 

（グラフ８） 

ＡＥＤが設置されている場所を知っているか 

 

（グラフ４） 

ＡＥＤが設置されている場所を知っているか 

 

 

（グラフ３） 

ＡＥＤは校内に何台あるか（正解：３台） 

 

（グラフ１） 

担架は校内に何台あるか（正解：６台） 

 

 

 

 

（グラフ２） 

担架がどこに設置されているか知っているか 
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３ まとめ 

今回の活動では、全校生徒にまず事前調査を

実施することで、担架とＡＥＤの設置場所に対

する生徒の認知度が低いという結果が出た。ど

うしたら担架やＡＥＤの設置場所を周知するこ

とが出来るのか、生徒に浸透しやすい方法を考

え、シミュレーション動画の作成を取り入れる

など工夫した。そして、生徒目線で校内の救急

体制がどう見えているかを把握しながら活動を

進めることが出来た。 

これまで校内の担架やＡＥＤの設置場所につ

いての認知度が低かった理由の一つに、生徒や

先生にとって「目立ちにくい」との指摘があっ

た。福祉科や見付分校の先生方からいただいた

助言を活かして目立たせるための工夫などを研

究するなど、今後も継続して校内が安心安全に

過ごせる場所であるための活動を続けていく。 

また、今回は生徒に向けて発信することに努

めたので、今後はＰＴＡが参加する学校保健委

員会等を活用し、保護者などにも生徒保健委員

会の活動を発信し、外部とも連携しながら校内

の救急体制の周知に努めたい。 

学校の安心安全のために活動を続けることは、

高校を卒業して社会へ出たあとに必要な力をつ

けることにもつながる。高校時代に基礎的な救

急の知識を身につけ、社会に出て万が一の時に、

救命救急活動に躊躇なく関われる大人になって

いきたい。そのために少しでも多くの生徒が、

救急についての理解を深め技術が深まるように、

生徒保健委員としてこれからも磐田北高校の安

心安全な学校づくりのための活動を続けていき

たい。 

 

 



 

Health care 
～お掃除プロジェクト（ほうきからワイパーへ）＆ほっとルーム～ 
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１．主題設定の理由 

(1)お掃除プロジェクト 

掃除の時間「かったるい」「めんどくさい」そん

な声が私たちの教室から聞こえてきていた。また、

「雑巾が汚くて触りたくない」「雑巾掛けが辛い」

というような声もあった。みんな、掃除は「大事で

ある」と頭ではわかっているが、口に出る言葉は

ネガティブという現状があり、「やらされている」

という感覚が強いようだった。 

本校の教室掃除は、教室をほうきで掃き、床を

雑巾で拭く。週２回、始業前の 10分間に行なって

おり、この方法は、コロナ禍以前より行なわれて

いる。 

私たちは、自分の家で掃除をする時には、掃除

機やワイパーを使うことが多く、学校のようにほ

うきと雑巾を使って掃除をする機会は少ない。学

校もワイパーにすればやりやすいし、ロボット掃

除機にすればいいのにという声もあった。 

コロナ禍以降、学校では、感染症対策も求めら

れ、一時的な消毒よりも日常の掃除を重要視する

方向性が示されている１）。 

これら『やらされている』『掃除用具の変更』『感

染症対策』も含めて、学校の掃除を見直す必要が

あると考えた。 

 

(2)ほっとルーム 

昨年度から開設している「ほっとルーム」は、校

内のストレスや悩みを抱える生徒へのサポート空

間として定着している。ほぼ毎日行なわれている

が、だんだんと来室する生徒が固定化してきたた

め、『まだ来ていない人が来やすくなるような工夫

が必要』だと考えた。 

今年度は、ヘルスケアをテーマとし、その中で

も、環境美化活動とメンタルヘルスのサポートを

主な目的とした。今回は大岡中お掃除プロジェク

トと、ほっとルームの取り組みについて報告する。 

 

２．活動内容 

(1)大岡中お掃除プロジェクト 

①生徒の清掃に対する意識調査 

対象：32名（2年生の１クラスを抽出） 

方法：担任の先生による生徒への聞き取り調査。

日時：2024年 4月 

結果：「掃除に対する気持ち」については、「掃除

は大変」「雑巾をかけることが辛い」「雑

巾が汚く触るのが嫌だ」などであった。

「なぜ掃除をするのか」については、「学

校をきれいにするため」「掃除の時間があ

るから」などであった。 

これらのことから、私たちの掃除に対する意欲

は低く、掃除の目的もよくわかっていないという

ことがわかった。 

 

②科学的根拠の学習Ⅰ（細菌・ウイルスについて

学び現状の掃除方法の問題点を知る） 

対象：保健委員、整美委員の合計 37名。 

方法：（株）花王の協力を得て、専門家が 2名来

校し放課後講義を行なった。現状の掃除

方法の手順（机を運ぶ、ほうきで掃く、雑

巾をかける、机を戻す）について、その工

程を行う理由を質問し回答してもらった。

（資料 1-1,1-2,1-3,1-4） 

 

 

 

 

 

 

Health care 
～お掃除プロジェクト（ほうきからワイパーへ）＆ほっとルーム～ 

沼津市立大岡中学校  

資料 1-1 
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日時：2024年 5月 

結果：雑巾をかける目的について、多くの生徒

が、ほうきで取りきれなかったゴミを取

るためと答えた。しかし、専門家から、細

菌・ウイルスについての講義（資料 2-1,2-

2,2-3）を受け、まず、ほうきで掃くこと

は、ほこりを巻き上げていること、次に、

椅子の下にかけて保管している雑巾が不

衛生であり、その雑巾を使って掃除をし

ているとバイ菌を広げていることを知っ

た。(資料 3-1,3-2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料 1-2 

疲れる 

きたない 

資料 1-3 

資料 1-4 

A あまりあっていない。 

理由 １つの場所に人が集まりすぎ

てうまく分担できていないと思うか

ら 

専門家（花王）の講師 資料 2-1 

講義のスライド 資料 2-2 

講義を聞く保健委員と整美委員 資料 2-3 

資料 3-1 
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また、専門家から「なぜ机の上を拭かないのか」

と質問された時に、「今まで拭いていないから」と

答え、科学的な根拠に基づいて、掃除をしていな

かったことに気がついた。このことから、ほうき

と雑巾の掃除方法から、使い捨てシートを利用す

る掃除に変更すること、掃除用具を衛生的なワイ

パーに変えること、机上を拭く必要性に気がつい

た。 

 

③保健委員会、整美委員会合同プロジェクト（以

下 OSP）立ち上げ 

対象：保健委員会 13 名と整美委員会 24 名の合

計 37名と担当教員 5名の総合計 42名。 

方法：自分たちの意欲が向上するよう効率的で、

効果的、そして楽な掃除方法について、調

査、考案、試行、周知実行する。周知方法

として、文化祭で全校生徒の前で発表す

ることとする。 

日時：2024年 5月 

結果：⑨新しい掃除方法の発表を参照 

 

④科学的根拠の学習Ⅱ（細菌・ウイルスの広がり

を理解する） 

対象：OSPメンバー42名。 

方法：（株）mil-kin（1名）と（株）花王（２名）

の協力を得て、それぞれの専門家が来校

し、放課後、実験と講義を行なった。 

蛍光クリームを自分たちの手に塗り、教室内で

どのように広がるか実験した。 

日時：2024年 5月 

結果：ドアの取手や、机の上、電気スイッチ、ロ

ッカーの上などのタッチポイント（みん

ながよく触るところ）に蛍光クリームが

広がり、細菌、ウイルスが広がっているこ

とがわかった。（資料 4-1,4-2） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑤科学的根拠の学習Ⅲ （目に見えない汚れを見え

る化し理解する） 

対象：OSPメンバー42名。 

方法：科学的根拠の学習Ⅱと同日に、普段使っ

ている掃除用具（雑巾）から標本を採取

し、mil-kin社製品の顕微鏡（携帯形微生

机を教室後方に運び、ほうきで掃

いた後、雑巾で拭く掃除の様子 

 

資料 3-2 

専門家による蛍光クリームを使用した細菌、ウイル

スの広がり方を見る実験        資料4-1 

専門家による蛍光クリームを使用した細菌、ウィル

スの広がり方を見る実験        資料4-2 
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物観察器）を使って、バイ菌を観察した。 

日時：2024年 5月 

結果：雑巾には目に見えないバイ菌がたくさん

潜んでいることを自分の目で確認した。

（資料 5-1,5-2,5-3）雑巾では、衛生的に

きれいになっていないことを知っていた

が、実際に雑巾に潜む細菌や汚れを見て、

一層新しい掃除方法に変える必要がある

ことがわかった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑥自分たちが主体的に行動できるよう働きかける。

（千葉県立長生高校とのピアワーク） 

対象：OSPメンバー42名。 

方法：科学的根拠の学習Ⅱ,Ⅲと同日に、千葉県

立長生高校とオンライン交流を行う。

(2024年 5月)長生高校はお掃除改革の先

進校である。（資料 6-1,6-2） 

日時：2024年 5月 

結果：長生高校には、大清掃、中清掃、小清掃の

３つがある。毎日放課後、小清掃を行なっ

ているとの説明があった。小清掃の内容

は、机を運ばず、ワイパーで床を掃除し、

机の上は使い捨てのウェットティッシュ

で拭いていた。また、全校に周知を図るた

めに手順書の作成も行なっていた。これ

により、大岡中における新しい掃除方法

の具体的なイメージができた。また、周知

するための掲示物の必要性も実感した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

細菌が動く様子を 

観察できた。 

mil-kin（顕微鏡：携帯形微生物観察器）を使

用した細菌やウイルスの観察  資料 5-1 

mil-kin（顕微鏡：携帯形微生物観察器）を

使用した細菌やウイルスの観察 資料 5-2 

細菌が動く様子 

  資料 5-3 

資料 6-1 

千葉県立長生高校の生徒とのオンライン交流 

資料 6-2 オンライン画面を見る OSP メンバー 
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⑦新しい掃除方法の試行 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

対象：先行クラスとして 3年生の１クラスで実施。 

方法：OSPメンバーで相談し、以下の方法を試行した。 

日時：2024年 6月 

 

結果：椅子を下ろしてからウェットティッシュで机上を拭くことから、手順工程が多いこと、

時間がかかることが問題点として挙がった。また、机に椅子を上げた際の、机の重量を

測定したところ、個人差はあったが一番重い生徒の机は 21kg だった。この重さである

と、小柄な生徒が運ぶには負担が大きいこともわかった。OSP メンバーは自分たちが行

う清掃であるため、工程は少なく楽に、また感染対策の面では効果的な掃除にしたいと

考えた。そこで、長生高校の実践を参考に下記の新しい掃除 Ver2を考案し試行した。 

これにより、生徒からは、「机を運

ばなくて良いことは楽」「雑巾掛け

をするのが辛かったから嬉しい」な

どの声が上がり、生徒の負担が減る

こともわかった。掃除時間を測定し

たところ、10 分から 7 分〜９分と

なり、３分〜１分短縮された。掃除

人数も８人から６人に減らすこと

ができた。このように効率的な掃除

になったことから、新しい掃除 Ver2

を全校に展開することになった。 
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⑧周知と展開のための専門家からのフィードバッ

ク 

対象：保健、整美委員長 

方法：（株）BYD（2名）と（株）花王（2名）と

保健、整美委員長、担当教員とオンライン

ミーティングを行なった。オンラインミ

ーティングは夏休み中に行ない、専門家

と委員長は担当教員を通じて、メールで

も連絡を取り合った。委員長が新しい掃

除方法を説明するためのスライド、手順

書を作成したが、全校生徒に掃除を「やっ

てみたい」と思ってもらうためには、プレ

ゼンテーションの手法も重要であること

から、プレゼンテーションの専門家であ

る BYD、科学的根拠については、花王にフ

ィードバックをもらい修正を重ねた。 

日時：2024年 8月 

結果：BYDから、「プレゼンテーションの極意は

最初のつかみであり、聞き手の興味を最

初に掴まなければ話を聞いてもらえな

い。」とアドバイスしてもらった。花王か

らは、この掃除方法であれば感染対策を

考慮した効果的な掃除になっているとの

フィードバックをもらい、私たちの自信

に繋がった。以上の手順を踏んで文化祭

発表用のスライドと手順書が完成した。

（資料 7-1,7-2,7-3,7-4,7-5） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

専門家と委員長、教員のオンラインミーティン

グの様子１            資料 7-1 

アドバイスを受ける前の動画 資料 7-3 

アドバイスを受けた後の動画 資料 7-4 

文言、フォント、

色などを変更し

見やすくなった。 

興味を惹きつける、感情に訴えることを意識

したスライド。 

アドバイス後に追加されたスライド 資料 7-5 

専門家と委員長、教員のオンラインミーティングの

様子２                                 資料 7-2 
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⑨新しい掃除方法の発表 

対象：全校生徒 

方法：本校の文化祭である「桔梗祭」で保健、整

美両委員長がスライドを使って発表した。 

日時：2024年 9月 

当日の発表用スライドの一部を以下に示す。（資

料 8）発表後は、手順書を教室に提示した。（資料

9-1,9-2） 

 

 

 

 

 

 

結果： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
アドバイス後のスライド 資料 8 
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 アドバイス後のスライド 資料 8 続き 
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 アドバイス後のスライド 資料 8 続き 
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アドバイス後のスライド 資料 8 続き 
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手順書① 教室掲示用資料  9-1 

手順書② 教室掲示用資料  9-2 
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全校生徒は、雑巾に潜む細菌とバイ菌について

驚いていたが、新しい掃除に変える必要性がわか

り、ほうきがワイパーに変わり、雑巾で床を拭か

なくなることの楽しさと、楽さを伝えることがで

きた。（資料 10）この様子から、新しい掃除に自分

たちが主体的に取り組もうという気持ちが高まっ

たと考えられた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑩新しい掃除方法の実施 

対象：全校生徒 

方法：新しい掃除方法を全クラスの教室で開始。 

日時：2024年 10月 

新しい掃除方法の動画を全校クラスルームに掲

載した。（資料 11）掃除方法でわからないところが

ある生徒は、OSPメンバーに聞くこととした。 

結果：生徒からは、「楽になった」「早くなった」

「面倒くさくない」「きれいになった」と

言う好意的な声が出ている。動画をいつ

でも見ることができることで、新しい掃

除方法の定着促進に繋がっている。わか

らないことは OSP メンバーに聞くことに

したことで、生徒から生徒へ伝えると言

う主体性が発揮されていた。（資料 12） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

文化祭での発表の様子 資料 10 

いつでも見ることができる

全校クラスルーム 

Google Classroom の様子 資料 12 

動画（7 分 12 秒）こちらの QR コ

ードから視聴できます。（文化祭

で発表したものを一部加工）資

料として見る以外転送などしな

いでください。資料 11 
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(2)ほっとルーム 

①ほっとルーム（常時） 

対象：全校生徒（希望者） 

方法：保健委員会が 3 名ずつ交代で保健室に在

室し、話し相手や遊び相手になって、ほっ

とする場所、放っておかない時間を作る。 

（病気や怪我で保健室利用者がいる時は除

く） 

日時：毎日 昼休み 

結果：毎日来室者があり、多い時は約 10名、少

ない時は２−3名の利用者がいた。勉強を

する人も、遊びに来る人もいた。他のクラ

ス、他の学年との交流も生まれていた。 

（資料 13） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②こっとんクラブ 

対象：全校生徒（希望者） 

方法：赤ちゃんに保健室に来てもらい（育休中

の職員の赤ちゃん）一緒に過ごして、癒さ

れる。 

開催日は、事前にクラスルームで知らせ、

当日は、昼の校内放送で「今日のほっとル

ームは、こっとんクラブです。遊びに来て

ください。」と連絡をする。 

日時：月１〜２回 不定期  

結果：赤ちゃんの名前が「こと」さんのため、み

んながコットン（綿）のようにフワフワな

気持ちになるよう、この企画を「こっとん

クラブ」と名付けた。毎回、参加者の生徒

が赤ちゃんを取り囲み、抱っこの順番待

ちができるほどだった。普段のほっとル

ームに来ない人も来て、新しい関わりが

生まれていた。ハイハイができるように

なったことさんに大歓声が上がったり、

ことさんに「バイバイ」をしてもらって喜

んだりする人もいた。その他、「自分にも

こんな時期があったんだ」と感じたり、一

生懸命ハイハイすることさんの姿を見て、

「俺も頑張るわ」と励みにしたりしてい

る人もいた。（資料 14-1,14-2） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３．まとめ 

(1)成果 

①お掃除プロジェクト 

専門家の協力を得ながら、OSPメンバーが中心と

なって、科学的根拠を理解することで、感染症対

策が取れ、なおかつ、楽で、楽しい掃除方法を考案

でき、実施できている。 

全クラスの教室掃除に新しい掃除を広げる際に

は、さらに専門家の協力を得て、伝え方も工夫で

きた。先生から、トップダウンで指示されるので

ある日のほっとルーム   資料 13 

こっとんクラブの様子１   資料 14-1 

こっとんクラブの様子 2   資料 14-2 
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はなく、文化祭で「お掃除プロジェクト」として発

表したことは、「自分たちの新しい掃除」を「やっ

てみよう」という意欲的な雰囲気に繋がった。各

クラスで、掃除方法のわからないことは、OSPメン

バーに聞く様子が見られ、「やらされている」とい

う感覚は減ったと考えられる。 

 

②ほっとルーム 

 ほっとルーム来室者には、こっとんクラブを楽

しみにしている人もいて、「今度のこっとんクラブ

はいつ？」とわざわざ聞きにくることもある。こ

っとんクラブは、毎回盛況であることや、参加者

の顔ぶれを見ると初めて来る人も多いことから、

「まだ来ていない人が来やすくなる」ということ

は達成できた、と考えられる。 

 

(2)課題 

①お掃除プロジェクト 

今回、掃除方法の変更を行なったのは、教室掃

除だけである。学校には、廊下、特別教室、トイレ

なども掃除場所としてあるため、引き続き、教室

以外の掃除場所での新しい掃除方法を考案してい

く必要がある。また、他の学校にも新しい掃除を

広めたいという声もある。 

  

②ほっとルーム 

メンタルヘルスのサポートとして、ほっとルー

ム・こっとんクラブは、継続していきたい。さらに

良くするためには、利用者にアンケートをとるこ

とや、リラクゼーションなど、他の企画も入れる

ことで、さらにより良いものにしていきたい。 

 

私たちは、今回、先生方にも協力してもらい、専

門家の方々と一緒にお掃除プロジェクトを行なっ

た。専門家の方々のお力を借りたことで、自分た

ちの視野が広がり、知識も深まった。そして、それ

を行動に移して、全校生徒に発信し、お掃除改革

ができたことは大きな喜びとなった。先生方、専

門家の方々に感謝し、今後も保健委員会の取り組

みを続けていきたい。 

 

 

１）文部科学省（2023）学校における新型コロナ

ウイルス感染症に関する衛生管理マニュアル 
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あ  と  が  き 

 本発表会には、中学校１校、高等学校３校から実践事例を提供していただきまし

た。保健委員活動に携わる生徒たちが、自校の実態から課題を見つけ、その解決に向

けて創意工夫を凝らして取り組んだ様が報告書から伝わってきます。 

 静岡県立三島北高等学校では、アンケート調査により浮き彫りになった睡眠につ

いて改善を図ろうと、文献を参考にしながら自らが体験（実験）を通してより良い睡

眠を求め、生徒への呼びかけを行っていく取組を行いました。実際にやってみると、

理想通りにはいかない部分も見つかり、その中で新たな取り組みを試行していく深

まりを感じることができました。 

 静岡県立清流館高等学校では、トイレの環境改善に目を向け、誰もが快適に使える

ようにするための取組を行いました。課題を明らかにしながら、学校へ要望をした

り、全校生徒への呼びかけを行ったり、さらには清掃業者に相談をしたりと、非常に

アクティブな活動を行い、課題解決に近づけていきました。 

 静岡県立磐田北高等学校では、緊急時に生徒自身にできる行動とは何かを考え、救

急搬送に使う担架や救命に使う AED に着目することにより、社会に出てからも活き

る力の育成に取り組みました。その際には、専門的な知見を持つ福祉科や併設の支援

学校からのアドバイスを得、ポスター掲示やシミュレーション動画の作成に取り組

みました。学校で生活する誰もが安心できることにつなげることができました。 

 沼津市立大岡中学校では、清掃活動の見直しと生徒の居場所づくりに取り組みま

した。これまでの清掃方法を専門家のアドバイスや先進校の取組を参考に、科学的な

根拠に基づき、全校生徒への呼びかけを行いました。また、誰にでも居場所のある学

校を目指し、生徒主体の環境づくりを行いました。同世代の話し（遊び）相手がいる

こと、赤ちゃんとの交流など、当事者目線での活動とすることができました。 

 以上の実践から、生徒自らが主体的に課題解決に向かって活動することが、将来に

わたって活きる力に繋がっていくことを感じました。本実践事例集を参考に、それぞ

れの学校において、素晴らしい活動が展開され、次年度の発表会にその実践を提供し

ていただけることを切に願います。 

静岡県学校保健会 事務局  
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