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すいみん って
なんだろう?

きのうの よるは
ぐっすり ねむれたかな？
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みんなは どうして ねるの？

・おうちのひとに おこられるから ??

・ねむたくなるから ??

ねないと どうなるの？

・すぐにつかれる

・べんきょうしていても ぼーっとしてしまう

・イライラ ムカムカする

・おちつきがなく うごきまわる

・いやなことばかりが ふえていく きもちになる

ねないと
こまったことが
おおくなる

ぐっすりねると
いいことがいっぱいあるよ

①からだを おおきく つよくする

・じょうぶで げんきな
からだになる

・びょうきに まけない
つよいからだを つくる
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②あたまを やすませ
かんがえるパワーをためる

・しりたいきもちが ふえる

・べんきょうが たのしくなる♪

・べんきょうしたことが
しっかり おぼえられる

③こころを やすめ
こころが けんこうになる

・わくわく どきどきする きもちが ふえる

・やさしい ことばが ふえて
ともだちと なかよくできる

・がんばるきもちが ふえる

・じぶんのことがすきになる

ぐっすりねて
からだも こころも
げんきに なろう！

すいみん の めあて

まいにち おなじ じかんに ねて
まいにち おなじ じかんに おきよう

よる９じまでに ねよう

あさ６じはん までに おきよう

９～１０じかん
ねるといいよ

はやねはやおきで

げんきにすごそうね


