
授業で寝ない最強の方法を探る



動機

このテーマの原因を分析し、解消すること
で、日々の授業で居眠りせずに集中するこ
とができ、勉強の質を上げ、成績UPへ結び
つけることができると思ったから。



日本の高校生とアメリカの高校生の比較

授業中に居眠りする日本の高校生の割
合が６３.１%に対して、アメリカは１７.２%

その差は3倍以上！



原因分析

現代の高校生の多忙な生活によるものと推測

できるが、これはアメリカの生徒も同じである。

また、アクションのない、生徒が主体的ではな

い授業は比較的眠くなりやすいと考える。※こ

こで言うアクションとはペアワークやグループ活動などである



解決方法の実験&結果

①目が覚めるという手の合谷というツボを

押す→効果はぼぼなし。



解決方法の実施と結果②

授業で眠気が来たら目薬をさす。

→5分後にまた眠気が来た。よって✖



考察

自分自身で対策することは難しい。外

界からもっと物理的に刺激を与える必

要があるのかもしれない。積極的に発

言できる授業スタイルにする（アメリカ

風）



アンケート調査

気仙沼高校2年生対象に次の事を調査

①授業で寝たことはあるか。

②主に何時間目に眠くなるか。

③何の教科で眠くなることが多いか。



アンケート結果　解答人数　１６０人

①寝たことがある→１２８人　寝たことがない→２８人

②１時間目→４７人　　５時間目→１２３人

　２時間目→３１人　　６時間目→１０５人

　３時間目→４３人　　７時間目→４３人

　４時間目→３９人





アンケート結果の考察と今後の展望

ペア活動や会話が多い授業は他教科と比べて眠くな

る人が少ない傾向がある。

午後の授業は眠くなりやすい。

今後は午後の授業かつペアワークなどのアクション

が少ない時に、最も眠気が来る環境となっているの

で、この時に乗り越えられる方法をこれから模索して

いきたい。
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