
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私
わたし

たちは、しっかりとすいみんをとることで、つかれが取
と

れて記
き

おくが整理
せ い り

され、朝
あさ

起
お

きた後
あと

は元気
げ ん き

になって、勉強
べんきょう

にも集 中
しゅうちゅう

できます。 

ぐっすりとねむるためには、夜
よる

おそくに夜食
やしょく

やおやつを食
た

べたり、激
はげ

しい運動
うんどう

をしたりしないこと。 

そして、ねる 1時間前
じ か ん ま え

にはスマートフォンやけい帯
たい

ゲームなどの電源
でんげん

を切
き

り、ねるときは照明
しょうめい

を消
け

して

暗
くら

いかん境
きょう

でねることが大切
たいせつ

です。 

メラトニン 

ねる前
ま え

は「暗
く ら

く」して、ぐっすりとねむろう 
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指導 日本体育大学 体育学部 教授／日本体育大学 子どものからだ研究所 所長 野井 真吾 先生 

夜
よる

ねるときに照明
しょうめい

などを消
け

して暗
くら

くすると、脳
のう

内
ない

の松果体
しょうかたい

と呼
よ

ばれる部分
ぶ ぶ ん

から、「メラトニン」と

呼
よ

ばれるねむりをうながすホルモンが出
で

ます。 

夜
よる

ねるときに「暗
くら

く」すると…… 

松果体
しょうかたい

 

日中
にっちゅう

に外
そと

遊
あそ

びなどをして、 

日光
にっこう

を浴
あ

びることで、脳
のう

が 

夜
よる

にメラトニンを出
だ

す準備
じゅんび

を 

始
はじ

め、夜
よる

ねるころにはたくさん 

出
で

やすくなるといわれています。 

日中
にっちゅう

の外
そ と

遊
あ そ

びで効果
こ う か

がアップ 

夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

も早
は や

ね早
は や

起
お

き朝
あ さ

ごはん！ 

4月
がつ

から今日
き ょ う

まで、お子
こ

さんができるようになったこと、成長
せいちょう

したなと思
おも

うことは 

ありますか？毎日
まいにち

の勉強
べんきょう

や、周
まわ

りの人
ひと

との関
かか

わりを通
とお

して、体
からだ

と心
こころ

を成長
せいちょう

させる 

ことができたのではないでしょうか。夏休
なつやす

みは自由
じ ゆ う

に過
す

ごせる時間
じ か ん

が多
おお

くなります。 

遊
あそ

びやお出
で

かけなど、楽
たの

しく元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、生活
せいかつ

リズムに気
き

を付
つ

けましょう。 

 

裏面
うらめん

もご覧
らん

ください 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

定期
て い き

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

の記録
き ろ く

を配付
は い ふ

します 

「定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

の記録
き ろ く

(A4判
ばん

1枚
まい

)」を、「成長
せいちょう

の記録
き ろ く

」または「けんこうカード」に挟
はさ

んで、 

ご家庭
か て い

に配付
は い ふ

しました。「定期健康診断
ていきけんこうしんだん

の記録
き ろ く

」は返却
へんきゃく

不要
ふ よ う

です。「成長
せいちょう

の記録
き ろ く

」または「けんこう 

カード」は、お子
こ

さんの学年
がくねん

の欄
らん

にサインの上
うえ

、7月
がつ

19日
にち

(金
きん

)までに学校
がっこう

へご返却
へんきゃく

ください。 
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