
 

 

 

 

 

 

 
 

 

１ 睡眠
すいみん

の役割
やくわり

 

 

 

 
 

 つまり、寝る
ね  

のが遅
おそ

く、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

がとれていないと「体
からだ

がつかれて、病気
びょうき

になりやすくなる」

「心
こころ

の元気
げ ん き

がなくなり、イライラする」「体
からだ

が成長
せいちょう

しにくくなる」ということです。 
 

２ あなたの睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は何時間
なんじかん

？ １・２年生
      ねんせい

はお家
 う ち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

にやってみてね！ 

  小学生
しょうがくせい

は、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を９時間
 じ か ん

以上
いじょう

とることが望ましい
のぞ     

と言
い

われています。あなたは、何時間
なんじかん

寝て
ね  

いますか？昨日
き の う

寝
ね

た時刻
じ こ く

と今朝
け さ

起きた
お   

時刻
じ こ く

を記入
きにゅう

し、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を計算
けいさん

してみましょう。

難しい
むずか   

人
ひと

は、表
ひょう

を使って
つか    

、およその睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を出
だ

してみましょう。 

  昨日
き の う

ねた時刻
じ こ く

    今朝
け さ

起きた
お   

時刻
じ こ く

    睡眠
すいみん

時間
じ か ん

  およそ    時間
じ か ん

 

 

 

 

 

 

 

３ 振り返
ふ   かえ

りコーナー 

 下
した

の５つの項目
こうもく

を確認
かくにん

して、ぐっすり眠
ねむ

れているか振り返
ふ   かえ

りましょう。１～３年生
ねんせい

は、〇の数
かず

だ

け「すこやかカード」に色
いろ

をぬりましょう。 

（ ）毎日
まいにち

決まった
き    

時刻
じ こ く

に寝
ね

るよ

うにしている。 

（ ）放課
ほ う か

などに外
そと

で遊
あそ

び、昼間
ひ る ま

に、太陽
たいよう

の光
ひかり

を十分
じゅうぶん

に浴
あ

び

ている。 

（ ）寝る
ね  

直前
ちょくぜん

には熱い
あ つ  

お風呂
 ふ ろ

に入
はい

らないようにしている。 

（ ）寝る
ね  

３０分前
   ふんまえ

には、テレビやゲーム、スマホな

どの明るい
あ か   

画面
が め ん

を見
み

ないようにしている。 

（ ）寝る
ね  

２時間前
  じかんまえ

ごろに夕食
ゆうしょく

を済ませ
す   

、寝る
ね  

と

きに満腹
まんぷく

でも空腹
くうふく

でもない状態
じょうたい

で布団
ふ と ん

に入
はい

っている。 

 5時 6時 7時 

8時 9時間 10時間 11時間 

9時 8時間 9時間 10時間 

10時 7時間 8時間 9時間 

11時 6時間 7時間 8時間 

12時 5時間 6時間 7時間 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ほけんだより ＮＯ.1６ 

すこやかスクール 

【今月
こ ん げつ

のすこやか目標
もくひょう

】 

ぐっすり眠
ねむ

ろう！ 

自粛
じしゅく

生活
せいかつ

による運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や、テレビやスマホ、ゲーム

時間
じ か ん

の増加
ぞ う か

により、寝る
ね  

時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなった子
こ

が増えて
ふ   

い

ます。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

がとれているか、見直し
みなお   

てみましょう。 

岡
おか

崎
ざき

市
し

立
りつ

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

室
しつ

  

おきた時刻 

１ 体
たい

のつかれをとり病気
びょうき

から守
まも

る 

２ 元気
げ ん き

な心
こころ

、やさしい心
こころ

を保つ
たも  

 

３ 体
からだ

の成長
せいちょう

を助
たす

ける 

ねた時刻 
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レム睡眠
すいみん

 

 浅い
あさ   

眠り
ね む   

で、体
からだ

は眠って
ねむ      

いるが

脳
のう

は活動
かつどう

している状態
じょうたい

。一日
いちにち

の

出来事
で き ご と

や感情
かんじょう

を整理
せ い り

する。 

ノンレム睡眠
すいみん

 

 深い
ふ か   

眠り
ね む   

で体
からだ

も脳
のう

も眠って
ね む     

いる

状態
じょうたい

。体
からだ

と脳
のう

（心
こころ

）の疲れ
つ か   

をと

ったり、成長
せいちょう

を促
うなが

したりする。 

 

 

成長ホルモン 

 

 

甲状腺ホルモン 性ホルモン 

眠気
ね む け

を起
お

こすホルモン「メラトニン」 

 夜
よる

になり、暗く
く ら  

なると脳
のう

から眠気
ね む け

を起こす
お   

「メラトニン」というホルモンが分泌
ぶんぴつ

されます。

寝る
ね  

のが遅い
お そ  

子
こ

に、「どうしてそんな時間
じ か ん

まで起
お

きてたの？」と聞く
き  

と、「眠たく
ねむ      

ないから」と

いう答え
こた   

がよく返
かえ

ってきます。寝る
ね  

時間
じ か ん

になっても眠く
ねむ   

ならない子
こ

は、「メラトニン」が十分
じゅうぶん

に出
で

ていないのかもしれません。分泌
ぶんぴつ

量
りょう

は、昼
ひる

間
ま

に太陽
たいよう

の光
ひかり

をたくさん浴びる
あ   

ことで増
ふ

えま

す。反対
はんたい

に、夜
よる

遅く
お そ  

までテレビやゲームなどの明るい
あか    

光
ひかり

を見て
み  

いると、分泌
ぶんぴつ

が減
へ

ります。「メ

ラトニン」の分泌
ぶんぴつ

を増やして
ふ    

、ぐっすり眠れる
ね む    

準備
じゅんび

をしましょう。 

昼
ひる

        夜
よる

 

 

①
ぐ
っ
す
り
眠
る

ね
む 

 

た
め
の
準
備

じ
ゅ
ん
び 

眠り
ね む  

につくときに体温
たいおん

が下がり始める
さ    は じ   

 

 深い
ふ か  

眠り
ね む  

につくために、眠気
ね む け

が起こる
お   

と体温
たいおん

が

少し
す こ  

ずつ下がり始める
さ    は じ   

仕組み
し く  

がある。そのため、寝る
ね  

直前
ちょくぜん

に熱い
あ つ  

お風呂
 ふ ろ

に入
はい

ったり、激しい
は げ   

運動
うんどう

をしたり

して体温
たいおん

が上がって
あ    

しまうと、寝つき
ね   

が悪
わる

くなる。 

 深い眠り
ね む  

である「ノンレム睡眠
すいみん

」中
ちゅう

に、成長
せいちょう

と関係
かんけい

が

深い
ふ か  

ホルモン「成長
せいちょう

ホルモン」「甲状
こうじょう

腺
せん

ホルモン」「性
せい

ホ

ルモン」が分泌
ぶんぴつ

される。ホルモンは、眠り
ね む  

が浅
あさ

かったり、

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短い
みじか 

と出る
で  

量
りょう

が少
すく

なくなる。 

ノンレム睡眠中
すいみんちゅう

は成長
せいちょう

のゴールデンタイム！！ 

 

②眠り
ね む  

の種類
しゅるい

と役割
やくわり

 

③眠り
ね む  

の様子
よ う す

 


