
 

 

 

 2020年
ね ん

も終
お

わりが近
ち か

づいてきました。コロナ禍
か

で、例年
れ い ね ん

とは大
お お

きく違
ち が

う生活
せ い か つ

になりまし

たが、逆境
ぎゃっきょう

にめげずに立
ち

ち向
む

かう子
こ

どもたちの姿
すがた

が輝
かがや

く１年間
ね ん か ん

でした。寒
さ む

さも厳
き び

しくなり、

本格的
ほ ん か く て き

な冬
ふ ゆ

を迎
む か

えようとしています。自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

の健康
け ん こ う

を大切
た い せ つ

に、残
の こ

り

の学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

🌼 睡眠
す い み ん

についてミニ保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

いました 🌼 

 御前崎
お ま え ざ き

市内
し な い

の小学校
し ょ う が っ こ う

で、夏休
な つ や す

み明
あ

けに睡眠
す い み ん

についてのミニ保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

いました。市内
し な い

の同
お な

じ学年
が く ね ん

の子
こ

どもたちが同
お な

じ教材
きょうざい

を使
つ か

って勉強
べんきょう

しています。内容
な い よ う

は学年
が く ね ん

によって異
こ と

なる

ので、違
ち が

う学校
が っ こ う

や違
ち が

う学年
が く ね ん

の友達
と も だ ち

とどんなことを勉強
べんきょう

したか伝
つ た

え合
あ

うと、より深
ふ か

く睡眠
す い み ん

に

ついて知
し

ることができますね。 

 

１年生
ね ん せ い

 睡眠
す い み ん

ってなんだろう     ２年生
ね ん せ い

 睡眠
す い み ん

はどうして大切
た い せ つ

？ 

 睡眠
す い み ん

が体
からだ

に与
あ た

える良
よ

いことや、睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

   自分
じ ぶ ん

の学年
が く ね ん

の平均
へ い き ん

時間
じ か ん

を振
ふ

り返
か え

りながら、 

が与
あ た

える悪
わ る

いことについて勉強
べんきょう

しました。  睡眠
す い み ん

の大切
た い せ つ

さについて考
かんが

えました。勉強
べんきょう

も難
むずか

 

めあての時間
じ か ん

も共有
きょうゆう

す   しくなる２年生
ね ん せ い

。自分
じ ぶ ん

 

ることができました。   の体
からだ

を大切
た い せ つ

にすごした 

        いですね。 

３年生
ね ん せ い

 睡眠
すいみん

のひみつ        ４年生
ね ん せ い

 睡眠
すいみん

列車
れっしゃ

 

 睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

による悪
わ る

い                                 ノンレム睡眠
す い み ん

とレム睡眠
す い み ん

について勉強
べんきょう

しま                                                                

影響
えいきょう

について勉強
べんきょう

しま              した。睡眠
す い み ん

列車
れ っ し ゃ

に早
は や

く乗
の

 

した。よりよい睡眠
す い み ん

を              ると体
からだ

にとって良
よ

いこと 

とるために気
き

を付
つ

けたいことも知
し

ることが  がたくさんあることも 

できました。                わかりましたね。 

５年生
ね ん せ い

 メディアと睡眠
すいみん

       ６年生
ね ん せ い

 中学生
ちゅうがくせい

になるあなたへ 

 脳
の う

が疲
つ か

れやすい生活
せ い か つ

や睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

のサイン    忙
いそが

しい中学生
ち ゅ う が く せ い

になる前
ま え

に、どんな工夫
く ふ う

を 

について勉強
べんきょう

しました。睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

のサイン  したら、睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

がとれるかについて考
かんが

え 

に早
は や

く気
き

づいて、必
ひ つ

      ました。睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

 

要
よ う

な睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

をとり       を大切
た い せ つ

に過
す

ごした 

ましょう。     いですね。                 
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 もうすぐ冬休
ふ ゆ や す

みですね。クリスマスやお正月
しょうがつ

など楽
た の

しみなイベントもたく

さんあるこの季節
き せ つ

。様々
さ ま ざ ま

な感染症
か ん せ ん し ょ う

が心配
し ん ぱ い

されますが、そんな中
な か

でも元気
げ ん き

に

冬休
ふ ゆ や す

みを過
す

ごしたいですね。そのために気
き

を付
つ

けてほしいことを４つ紹介
しょうかい

し

ます。 

①バランスよく食事
し ょ く じ

をとろう       ②適度
て き ど

に運動
う ん ど う

をしよう 

朝
あ さ

ごはんも欠
か

かさず食
た

べま 体育
た い い く

や外
そ と

遊
あ そ

びの時間
じ か ん

がない分
ぶ ん

、運
う ん

 

しょう。よくかんで食
た

べるこ 動
ど う

不足
ぶ そ く

になりがちです。意
い

識
し き

して        

とを忘
わ す

れずに。           体
からだ

を動
う ご

かしましょう。 

③メディアの使用
し よ う

のルールをおうちの人
ひ と

と決
き

めよう 

メディアの使
つ か

い過
す

ぎは、目
め

や睡眠
す い み ん

に悪
わ る

い影響
えいきょう

を与
あ た

えてしまいます。おうちの中
な か

できちん

とルールを決
き

めて、寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

にはメディアを使
つ か

うのをやめましょう。 

④９～１０時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

をとろう 

 

 

 小学生
し ょ う が く せ い

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

と言
い

われていま

す。睡眠
す い み ん

が不足
ふ そ く

すると、すぐに疲
つ か

れる、ぼーっとしてしまう、

イライラやムカムカする気持
き も

ちが続
つ づ

く、やる気
き

がなくなる、

お腹
な か

や頭
あたま

が痛
い た

くなる、勉強
べんきょう

しても覚
お ぼ

えられないなど体
からだ

に悪
わ る

い

影響
えいきょう

がたくさんあります。また、毎日
ま い に ち

同
お な

じ時刻
じ こ く

に寝
ね

て、起
お

きる

ことで体内
た い な い

時計
ど け い

がうまく働
はたら

き、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごすことに

つながります。体内
た い な い

時計
ど け い

のリズムを崩
く ず

さないように、休
や す

みの日
ひ

でも、学校
が っ こ う

がある日
ひ

と同
お な

じ生活
せ い か つ

リズムで睡眠
す い み ん

をとることがと

ても大切
た い せ つ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なぜ９～１０時間
じ か ん

の睡眠
す い み ん

が必要
ひ つ よ う

なの？ 

調
し ら

べてみました💡 

 昨年
さ く ね ん

、御前崎
お ま え ざ き

市内
し な い

の小中学校
しょうちゅうがっこう

で行
おこな

ったアンケートの結果
け っ か

から、睡眠
す い み ん

時刻
じ こ く

が９

時半
じ は ん

より早
は や

い人
ひ と

に比
く ら

べて９時半
じ は ん

より遅
お そ

い人
ひ と

の方
ほ う

が、元気
げ ん き

ややる気
き

が出
で

ない、だる

さや疲
つ か

れがある、朝
あ さ

起
お

きられない、授業中
じゅぎょうちゅう

眠
ね む

いなどの悪
あ く

影響
えいきょう

が起
お

こりやすいこと

がわかりました。実際
じ っ さ い

に睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

による体
からだ

の不調
ふ ち ょ う

はおきています！「休
や す

みの日
ひ

だ

から」と言
い

って睡眠
す い み ん

時刻
じ こ く

が遅
お そ

くなってしまえば、元気
げ ん き

で楽
た の

しい冬休
ふ ゆ や す

みではなくな

ってしまいそうですね。心
こころ

と体
からだ

の健康
け ん こ う

を大切
た い せ つ

にすてきな時間
じ か ん

を過
す

ごしましょう。 

たくさんねむれば良
よ

い

こともいっぱい！ 

げんき    たの      ふゆやす      す 


