
 

 長い
な が  

ようであっという間
     ま

の夏休み
なつやす  

。みなさんは楽しく
たの    

過ご
す  

せましたでしょう

か。中
なか

には、生活
せいかつ

リズムが少し
すこ  

乱れた
みだ    

人
ひと

もいるかと思います
おも      

。寝る
ね  

時間
じ か ん

や起
お

き

る時間
じ か ん

など少し
す こ  

ずつ生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの   

いけると良い
よ  

ですね。また、９月
  がつ

９日
ここのか

は「救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

」です。正しい
ただ    

応急
おうきゅう

手当
て あ て

の仕方
し か た

を知って
し   

おきましょう。 

 

 ９月２０日（月）に健康委員会から「睡眠」についての発表（集会）を行います。委員が一生懸命調べ

てまとめています。少し難しい内容になっているため、ほけんだよりでもお伝えいたします。お子さんと

一緒にお読みください。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ６ 年 ９ 月 ２ 日 

中央区立豊海小学校 

校    長  芳賀  幸生 

養護教諭  大澤  由佳 

       山口  怜己 

睡眠
すいみん こ う か

 ① 脳
のう

や体
からだ

を休め
や す  

、疲れ
つ か  

を取
と

る。  

② 勉強
べんきょう

やスポーツなど学習
がくしゅう

したことを記憶
き お く

する。 

③ 免疫力
めんえきりょく

が高まり
たか    

、病気
びょうき

にかかりにくくなる。 

④ 気持ち
き も  

を穏やか
おだ    

にしてくれる。 

⑤ 成長
せいちょう

ホルモンが出て
で  

、身長
しんちょう

が伸びたり
のび      

、ケガを治したり
なお      

してくれる。 

すいみん こと

？（しくみ） 

【深い
ふか  

睡眠
すいみん

（ノンレム睡眠
すいみん

）】 

もっとも深い
ふか  

睡眠
すいみん

で成 長
せいちょう

ホルモンが出て
で  

､ 体
からだ

を回復
かいふく

させたり 体
からだ

の成 長
せいちょう

をうながしたりしま 

す。後半
こうはん

の時間でスポーツや楽器
がっき

の演奏
えんそう

など 体
からだ

が覚えた
おぼ    

ことを記憶
きおく

していきます。 

【浅い
あさ  

睡眠
すいみん

（レム睡眠
すいみん

）】 

勉 強
べんきょう

したことを記憶
きおく

したり、気持ち
き も  

を整えたり
ととの     

してくれます。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になると、日中
にっちゅう

の

活動
かつどう

や体調
たいちょう

に悪い
わる  

影響
えいきょう

が

出て
で  

しまいます。 

よい睡眠
すいみん

ととは、深い
ふか  

眠り
ね む  

とと浅い
あ さ  

眠り
ね む  

との効果
こ う か

とが十分
じゅうぶん

とに得られる
え    

とような睡眠
すいみん

時間
じ か ん

とを取る
と  

とことで

す。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

すいみん こころ からだ

 

１・２年生→１０時間３０分 

３・４年生→１０時間   

５・６年生→ ９時間３０分 

※人によって個人差があります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すいみん ひ け つ

 ① 寝る
ね  

環境
かんきょう

を整える
ととの   

。 

寝る
ね  

時
とき

に照明
しょうめい

を暗く
く ら  

すると、眠り
ねむ  

を促す
うなが 

「メラトニン」というホルモンが出ます
で   

。明るい
あか    

光
ひかり

や

刺激
し げ き

があると、眠り
ね む  

にくくなります。照明
しょうめい

は暗く
くら  

し、刺激
し げ き

となるゲームやスマートフォンは触
さわ

らな

いなど、寝る
ね  

環境
かんきょう

を整えて
ととの   

みましょう。 

 

② 外
そと

遊び
あそ  

をする。 

日中
にっちゅう

に、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びる
あ   

ことで眠り
ね む  

を促す
うなが 

メラトニンホルモンの準備
じゅんび

が行われます
おこな       

。また、外
そと

遊び
あ そ  

をすることで体
からだ

が適度
て き ど

に疲れ
つ か  

、夜
よる

眠りやすく
ねむ       

なります。 

 

③ 寝る
ね  

１，２時間前
     じかんまえ

に入浴
にゅうよく

する。 

体
からだ

を温め
あたた  

、その後
  ご

体温
たいおん

が下がる
さ   

時
とき

に眠り
ね む  

につきやすくなると言われて
い    

います。 

保護者様へ 

９月の発育測定実施後に「健康カード」をお渡しいたします。１学期の定期健康診断

の結果も健康カードに反映させておりますので、ご確認のほどよろしくお願いいたしま

す。また、不明な点などございましたら養護教諭までください。 

９月９日
ここのか きゅうきゅう ひ


