
 

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。 

睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

が不足
ふ そ く

すると，肥満
ひ ま ん

のリスクが高
た か

くなったり，学業
がくぎょう

成績
せ い せ き

が下
さ

がったり，イライラしやすくなるな

どの報告
ほうこく

があります。良
よ

い睡眠
す い み ん

を確保
か く ほ

するためにも，以下
い か

の６つのことを心
こころ

がけましょう。 

 

 

令和
れ い わ

７年
ねん

１1月
がつ

 

呉
くれ

市立本
しりつほん

通
どおり

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

①
１

十分
じ ゅ う ぶ ん

な睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

しよう！ 

小学生
し ょ う が く せ い

は９～１２時間
じ か ん

を推奨
すいしょう

。 

早
は や

起
お

き習慣
しゅうかん

を保
た も

ったうえで，逆算
ぎゃくさん

 

して夜
よ る

寝
ね

る時間
じ か ん

を決
き

めてみよう。 

⑤デジタル機器
き き

の使用
し よ う

は控
ひ か

えよう！ 

ブルーライトは，睡眠
す い み ん

をうながす「メラトニ

ン」というホルモンの分泌
ぶ ん ぴ つ

を抑
お さ

えてしまうた

め，寝
ね

る 1時間前
じ か ん ま え

にはリラックス 

した環境
かんきょう

を作
つ く

ろう。 

④カフェインの量
りょう

に注意
ち ゅ う い

！ 
 

子供
こ ど も

は，一日
い ち に ち

当
あ

たり１～３mg/kg。 

たくさん取
と

るとめまい，興奮
こ う ふ ん

，イライラな

どを起
お

こしやすいと言
い

われているよ。 

 

②太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴
あ

びよう！ 

 

 

毎日
ま い に ち

６０分
ぷ ん

程度
て い ど

は体
からだ

を動
う ご

かそう。 

引用
い ん よ う

：厚生
こ う せ い

労働省
ろうどうしょう

 

③朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう！ 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べないと体内
た い な い

時計
ど け い

が 

遅寝遅
お そ ね お そ

起
お

き化
か

するため，寝
ね

つきが悪
わ る

くなり

睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

になりやすいという報告
ほ う こ く

があるよ。 

 

⑥少しぬるめのお湯
ゆ

につかろう 

寝
ね

る１～２時間前
じ か ん ま え

に入
にゅう

浴
よ く

することで 

手足
て あ し

の血流
けつりゅう

が増加
ぞ う か

して深部
し ん ぶ

体温
た い お ん

 

が低下
て い か

することで入眠
にゅうみん

しやすく 

なるよ。 

 

 

 

 

１１月
が つ

９日
に ち

（日）の夜
よ る

から「元気
げ ん き

っこ週間
しゅうかん

」が始
は じ

まります。 

前回
ぜ ん か い

は，早
は や

起
お

きはほとんどの人
ひ と

ができていましたが，早寝
は や ね

がなかなか難
むずか

しかった 

ようです。 

しっかり睡眠
す い み ん

をとることで疲
つ か

れがとれて，すっきりと起
お

きられるようになります。 

自分
じ ぶ ん

のできるところから生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してみましょう。 


