
 

 

 

 

 

 朝夕
あさゆう

の冷
ひ

え込
こ

みが徐々
じょじょ

に厳
きびし

しくなってきました。一日
いちにち

の寒暖差
かんだんさ

が激
はげ

しいと体調
たいちょう

を崩
くず

しやすく

なります。これからやってくる冬
ふゆ

に向
む

けて、風邪
か ぜ

に負
ま

けないよう丈夫
じょうぶ

な体
からだ

づくりを心
こころ

がけまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

の計測
けいそく

の前
まえ

に、５分
ふん

程度
て い ど

の保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

いました。睡眠
すいみん

の役割
やくわり

について、子
こ

どもと大人
お と な

の睡眠
すいみん

の違
ちが

いに触
ふ

れ、「おうちの人
ひと

が夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていても皆
みな

さんには早
はや

く寝
ね

てほしい」とい

うことを伝
つた

えました。もちろん、ご家庭
か て い

によって生活
せいかつ

スタイルは様々
さまざま

ですし、早
はや

く寝
ね

かせたいの

は山々
やまやま

でも現実
げんじつ

には厳
きび

しいという場合
ば あ い

もあるかと思
おも

います。しかし、子
こ

どもの健
すこ

やかな成長
せいちょう

の

ためには十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

が必要
ひつよう

不可欠
ふ か け つ

です。「食育
しょくいく

」という言葉
こ と ば

がありますが、「眠育
みんいく

」も大切
たいせつ

に、

と注目
ちゅうもく

されています。どうしてもご家庭
か て い

の事情
じじょう

によるところが大
おお

きい睡眠
すいみん

ですが、子
こ

どもの

成長
せいちょう

を願
ねが

うまわりの大人
お と な

が、力
ちから

を合
あ

わせていくことが

大切
たいせつ

かと思
おも

います。 

 

睡眠
すいみん

の役割
やくわり

  

１） 健康
けんこう

な体
からだ

と心
こころ

をつくる 

２） 疲
つか

れをとり免疫力
めんえきりょく

をつける 

３） 記憶
き お く

を整理
せ い り

する 

 

寝不足
ね ぶ そ く

になると… 

・頭
あたま

が痛
いた

くなる     ・授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

できない 

・やる気
き

が出
で

ない     ・かぜをひきやすくなる 

・考
かんが

える力
ちから

が落
お

ちる 

 

早寝
は や ね

も大切
たいせつ

だけど… 

 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためには「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」が大切
たいせつ

ですが、

ポイントは「早
はや

起
お

き」から始
はじ

めることです。人
ひと

の体
からだ

は朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びてか

ら 14～16時間後
じ か ん ご

に眠気
ね む け

が訪
おとず

れるようになっています。また、朝日
あ さ ひ

を

浴
あ

びることで自律
じ り つ

神経
しんけい

が活動
かつどう

モードにスイッチが入
はい

り

ます。起
お

きる時刻
じ こ く

を揃
そろ

えると、結果
け っ か

として寝
ね

る時刻
じ こ く

も揃
そろ

ってきて１日
にち

のリズムが

つくられるのです。まずは２週間
しゅうかん

、自分
じ ぶ ん

で起
お

きる時刻
じ こ く

を決
き

めて試
ため

してみましょう。 

２０２４．１１．１３ 

川崎
かわさき

市立
し り つ

古市場
ふるいちば

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

睡眠
すいみん

のお話
はなし

をしました 

 

寒
さむ

いと背中
せ な か

が丸
まる

くなりがちですが、姿勢
し せ い

を良
よ

くするためにしっかりと体
からだ

の筋肉
きんにく

を使
つか

うと

ポカポカ温
あたた

まってきます。 

インフルエンザやノロウイルス

など感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

に手
て

洗
あら

いの

習慣
しゅうかん

をしっかり身
み

につけよう。 

食
た

べすぎ＆運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になり

がちな冬
ふゆ

。日常
にちじょう

生活
せいかつ

に運動
うんどう

を取
と

り入
い

れよう。 

夜更
よ ふ

かししないでじゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を続
つづ

けよう。 


