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１１月
がつ

６日
か

（木
も く

）２時間目
じ か ん め

に学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

がありました。 

「ねむりはみらいエンジン
え ん じ ん

！～すやすや睡眠
すいみん

で心
こころ

と体
からだ

のパワー
ぱ わ ー

をぐんぐん引き出
ひ  だ

す～」を 

テーマ
て ー ま

に、池田
い け だ

 このみ先生
せんせい

（聖
せい

マリアンナ
ま り あ ん な

医科
い か

大学
だいがく

 耳鼻
じ び

咽喉
いんこう

科学
か が く

教室
きょうしつ

 医師
い し

） と一緒
いっしょ

に 

クイズ
く い ず

や自
じ

分
ぶん

のことを振り返り
ふ   か え  

ながら、“睡眠
すいみん

”について学
まな

びました。 

 

睡眠
すいみん

の役割
や く わ り

は？ 

◎体
からだ

の疲れ
つ か  

をとる 

◎学んだ
ま な     

ことや体験
たいけん

したことの記憶
き お く

を整理
せ い り

 定着
ていちゃく

させる （勉強
べんきょう

した分
ぶん

しっかり寝
ね

よう！） 

◎成長
せいちょう

ホルモン
ほ る も ん

を出す
だ

…成長
せいちょう

ホルモン
ほ る も ん

は 骨
ほね

や筋肉
きんにく

を発達
はったつ

させるもの 

寝て
ね

２時間後
 じ か ん ご

くらいにピーク
ぴ ー く

になるため、 

ここで深い
ふか   

睡眠
すいみん

をとっていることが大事
だ い じ

！ 

（大人
お と な

になってもダメージ
だ め ー じ

を受けた
う   

細胞
さいぼう

を修復
しゅうふく

するため大事
だ い じ

！） 

◎脳
のう

を発達
はったつ

させる （神経
しんけい

細胞
さいぼう

を増やして
ふ   

つながりを強
つよ

くしている） 

 

 

小学生
しょうがくせい

高学年
こ う が く ね ん

に 

必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は 

９～１０時間
   じ か ん

 

 

 

★毎日
まいにち

同じ
お な  

リズム
り ず む

 

       

ほけんだより 学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会号
いいんかいごう

 

  咲  ～ さ く ✿ わ ら う ～  

体内
たいない

時計
ど け い

の 

コントロールセンター
こ ん と ろ ー る せ ん た ー

が 

目
め

の奥
おく

にあります！ 

光
ひかり

を浴びる
あ   

と「朝
あさ

だよ」 

という信号
しんごう

が出
で

ます。 

 

  

リズムが崩れる
く ず   

と 

眠り
ね む  

の質
しつ

が 

悪く
わ る  

なります。 

良い
い  

睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

 

週末
しゅうまつ

などの寝
ね

る時間
じ か ん

 

もいつもより遅
おそ

くても 

１時間
 じ か ん

以内
い な い

くらいに 

すると良
い

いですよ！ 

体内
たいない

時計
どけい

は 

体 中
からだじゅう

にあります 

 

  



「朝
あさ

だよ」と体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

えるために・・・ 

  

 

 

 

★ねるまえにリラックス
り ら っ く す

                     

スマホ
す ま ほ

やゲーム
げ ー む

は寝る
ね  

１時間前
 じ か ん ま え

までにはやめる                  

少し
す こ  

ずつ照明
しょうめい

を暗く
く ら  

することがオススメ
お す す め

！                    お風呂
ふ ろ

は湯船
ゆ ぶ ね

に入
はい

る 

                                         寝る
ね  

前
まえ

は読書
どくしょ

など   

☆鼻
はな

呼吸
こきゅう

は一番
いちばん

自然
し ぜ ん

な呼吸
こきゅう

の仕方
し か た

   

鼻
はな

呼吸
こきゅう

のトレーニング
と れ ー に ん ぐ

…口
くち

のまわりや舌
した

の筋肉
きんにく

をきたえるトレーニング
と れ ー に ん ぐ

をすると 

しっかり口
くち

を閉じたり
と   

、舌
した

を正しい
ただ     

場所
ば し ょ

におけるようになる 

 

                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ねる前のゲーム
げ ー む

をやめるようにしたい。（４年
 ね ん

） 

・ねる前
まえ

に明かり
あ   

・光
ひかり

を見る
み  

と、ねむれなくなるということを学んだ
まな    

。（４年） 

 

・成長
せいちょう

のためには、すいみんが大事
だ い じ

だということがわかった。私
わたし

は、ねる１時間前
 じ か ん ま え

に

は、スマホ
す ま ほ

とテレビ
て れ び

をやめて、９時
じ

３０分
   ぷん

にはねようと思
おも

いました。（５年） 

 

・自分
じ ぶ ん

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が長くて
なが    

も、朝
あさ

あまりすっきりして起きられない
お     

気
き

がすると

思いました
おも       

。これからは、毎日
まいにち

、朝
あさ

は太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、早
はや

ね早
はや

起き
お  

をわすれず、

９時間
 じ か ん

以上
いじょう

はねようと思
おも

います。（６年） 

・私
わたし

は今回
こんかい

のお話
 はなし

を聞いて
き   

、自分
じ ぶ ん

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の少なさ
すく    

に気づきました
き     

。休み
や す  

の日
ひ

だと

もっとおそくなってしまいます。まずは早く
は や  

寝る
ね  

ことを心
こころ

がけてみます。（６年） 

感想
か ん そ う

       （一部
い ち ぶ

紹介
しょうかい

します） 

 

 ☀
はれ

・・・ カーテン
か ー て ん

を開けて
あ   

日光
にっこう

を浴びる
あ   

  

⛅☔
くもり・あめ

・・・ 軽く
かる  

運動
うんどう

する 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

 

  

 

あさ

よる


