
10 月は運動会
うんどうかい

がありますね。練習
れんしゅう

で体
からだ

を動かす
うご     

機会
き か い

が増える
ふ   

ので疲れ
つか   

をためない

ためにも、まずはたっぷり睡眠
すいみん

で疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を。そして朝
あさ

ごはんでエネルギー補給
ほきゅう

♪ 

歯
は

みがきでばいきんバイバイ☆ 仕上げ
し あ  

は朝
あさ

うんちで腸
ちょう

元気
げ ん き

！免疫力
めんえきりょく

アップ！ 

体
からだ

のメンテナンスがうまくいけば、さらにパワーアップした心
こころ

と体
からだ

で元気
げ ん き

いっぱい

の運動会
うんどうかい

にできますよ。応援
おうえん

しています！ 

 

                        

医療
いりょう

機関
き か ん

受診
じゅしん

をお願い
 ね が  

します。 

●睡眠
すいみん

の機能
き の う

と睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

による健康
けんこう

リスク 

睡眠
すいみん

には、心身
しんしん

の休養
きゅうよう

と、脳
のう

と身体
か ら だ

を成長
せいちょう

させる役割
やくわり

があります。適切
てきせつ

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を 

確保
か く ほ

することは、こどもの心身
しんしん

の健康
けんこう

にとって重要
じゅうよう

です。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が不足
ふ そ く

することによって病気
びょうき

のリスク、抑うつ
よく    

傾向
けいこう

、学業
がくぎょう

成績
せいせき

低下
て い か

、幸福感
こうふくかん

や生活
せいかつ

の質
しつ

（QOL）の低下
て い か

が報告
ほうこく

されています。 

●睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は充電
じゅうでん

不足
ぶ そ く

 ・ こどもの睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の目安
め や す

 （小学生９～１２時間） 

スマホやゲーム、タブレットなど電子
で ん し

機器
き き

の使用
し よ う

、習い事
なら  ごと

などの活動
かつどう

量
りょう

の増加
ぞ う か

、大人
お と な

の生活
せいかつ

 

リズムの影響
えいきょう

などで睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を減らして
へ   

いる実態
じったい

があります。夜
よる

９時
 じ

に寝て
ね  

６時
 じ

に起
お

きると 

９時間
 じ か ん

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

です。高学年
こうがくねん

で少なく
すく    

とも９時間
 じ か ん

が望ま
の ぞ  

しいとすると、低学年
ていがくねん

ではもう少し
す こ  

 

早く
は や  

寝る
ね  

必要
ひつよう

があります。どうしたら睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

できるか家族
か ぞ く

で相談
そうだん

してみましょう。 

 
●昼間

ひ る ま

は体
からだ

を動かし
うご    

、朝
あさ

は同じ
おな  

時間
じ か ん

に起きて
お   

、朝
あさ

ごはんでスイッチオン 

朝
あさ

ごはんと光
ひかり

を浴びる
あ   

ことで体
からだ

が目
め

覚
ざ

め、体内
た い な い

時計
ど け い

の調節
ちょうせつ

をしています。日中
にっちゅう

に光
ひかり

を 

浴び
あ  

て活動
かつどう

するとセロトニン（幸せ
しあわ  

ホルモン）が分泌
ぶんぴつ

され、メラトニン（睡眠
すいみん

ホルモン） 

を生成
せ い せ い

し、質
し つ

の良い
よ  

眠り
ね む   

の準備
じ ゅ ん び

ができます。また、休日
きゅうじつ

と平日
へ い じ つ

で起きる
お   

時間
じ か ん

に差
さ

があると

「社会的
し ゃ か い て き

時差
じ さ

ぼけ」状態
じょうたい

になり、眠気
ねむ  け 

や集中力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

、体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

など健康面
け ん こ う め ん

にも影響
えいきょう

し、

生活
せ い か つ

の質
し つ

も下が
さ  

ります。休日
きゅうじつ

も平日
へ い じ つ

と同じ
お な   

くらいに起き
お   

ましょう。 
 

●成長
せいちょう

ホルモンは健康
けんこう

なからだをつくります 

寝入って
ね い     

から 1～2時間後
じ か ん ご

の初め
はじ    

に現れる
あらわ     

深い
ふ か   

睡眠
すいみん

のときにたくさん分泌
ぶんぴつ

されます。 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

、骨
ほね

を伸ばす
の   

、筋肉
きんにく

をふやす、新陳代謝
しんちんたいしゃ

を盛ん
さ か  

にするなどの働
はたら

きがあります。 

十分
じゅうぶん

睡眠
すいみん

をとると、免疫力
めんえきりょく

も高まり
たか    

病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

になります。 

●お風呂
 ふ ろ

で体
からだ

を温め
あたた  

、寝る
ね  

1時間前
じ か ん ま え

にはゲームをやめよう 

 体が温まった
あたた     

 後
のち

に１時間
  じかん

程度
て い ど

で体温
たいおん

が下がって
さ    

きますが、その時
とき

に眠り
ね む  

につくとスムー 

ズな眠り
ね む  

につながります。睡眠
すいみん

を促す
うなが  

ホルモン「メラトニン」は光
ひかり

に弱い
よ わ  

ので、寝る
ね  

１時
じ

 

間
か ん

前
まえ

にはタブレットやゲームなどの光
ひかり

から離れて
はな    

眠る
ね む   

準備
じ ゅ ん び

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和８年 １０月１日 

藤小学校保健室 

 Ｎｏ.６ 

保護者
ほ ご し ゃ

・児童
じ ど う

の皆
みな

さん一緒
いっしょ

にお読
よ

みください。 

 

 

 

 

朝
あ さ

は太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴びて
あ   

、朝食
ちょうしょく

をしっかり摂り
と  

、日中
にっちゅう

は運動
う ん ど う

をして、夜
よ る

ふかしの習慣化
し ゅ う か ん か

を避
さ

ける

日本人
に ほ ん じ ん

は世界
せ か い

と比較
ひ か く

して睡眠
すいみん

が不足
ふ そ く

しており、健康
けんこう

への影響
えいきょう

が懸念
け ね ん

されています。 

個人差
こ じ ん さ

等
とう

をふまえつつ、日常的
にちじょうてき

に質
しつ

・量
りょう

ともに十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を確保
か く ほ

し心身
しんしん

の健康
けんこう

を守る
まも   

ため、 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や睡眠
すいみん

環境
かんきょう

などを見直し
み な お   

『睡眠
すいみん

時
じ

間
かん

』と『睡眠
すいみん

休養感
きゅうようかん

』のいずれも確保
か く ほ

することが 

重要
じゅうよう

です。                （健康づくりのための睡眠ガイド２０２３より） 

 

しっかり体
からだ

をほぐしておこう 

 

寝る
ね  

子
こ

は育つ
そだ   

 

「すいみん時間
じ か ん

とすいみんの質
しつ

」 

両方
りょうほう

が大切
たいせつ

。  

はや      はや        あさ            は           あさ             けんこう 

せい ちょう  き       こころ       からだ      けん こう 

じ     かん          かく   ほ   

うん      どう      かい   

はや   ね          じ ぶん   からだ  たい せつ 


