
寝
ね

ている間
あいだ

に成長
せいちょう

する…！？ 

寝
ね

ている間
あいだ

に成長
せいちょう

ホルモンが分泌
ぶんぴつ

され，骨
ほね

や筋肉
きんにく

を作
つく

り成長
せいちょう

を促
うなが

した

り，それが免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたりする効果
こ う か

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 長
なが

い長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わりましたね。学校
がっこう

があるときのように規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

るこ

とができたでしょうか？ 夏休
なつやす

みが明
あ

けは，何
なん

だか体
からだ

や気持
き も

ちがだるく感
かん

じることがあ

るかもしれません。普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

リズムに早
はや

く戻
もど

すためにも早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

で元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

睡眠
すいみん

のおはなし 

 みなさんは，毎日
まいにち

何時
な ん じ

に寝
ね

ていますか？そして１日
にち

に何時間
なんじかん

眠
ねむ

っていますか？「人生
じんせい

の１/３は睡眠
すいみん

」と言
い

われるように，人間
にんげん

は毎
まい

日
にち

８時間
じ か ん

程
ほど

を睡眠
すいみん

にあてています。睡眠
すいみん

は

一日中
いちにちじゅう

使
つか

っていた脳
のう

と体
からだ

の疲労
ひ ろ う

を取
と

り除
のぞ

いてくれます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

９日
か

は救急
きゅうきゅう

の日
ひ

です！ 
９月

がつ

９日
か

は「救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

」です。どうすればけがや事故
じ こ

が防
ふせ

げるか，方法
ほうほう

を考
かんが

えてみ

ましょう。そして，けがをした時
とき

の応
おう

急手当
きゅうてあて

についても考
かんが

えてみましょう。 

 

 今月
こんげつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

 

早
はや

くねよう 

身体
しんたい

測定
そくてい

について（保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ） 

 ９月中
がつちゅう

に身体
しんたい

測定
そくてい

をおこないます。結果
け っ か

は「健康
けんこう

手帳
てちょう

」に記入
きにゅう

してお渡
わた

ししま

す。お子
こ

様
さま

の成長
せいちょう

をご確認
かくにん

ください。確認後
かくにんご

は，押印後
おういんご

，返却
へんきゃく

をお願
ねが

いします。 

寝
ね

ている間
あいだ

に記憶
き お く

される…！？ 

脳
のう

は眠
ねむ

っている 間
あいだ

にその日
ひ

起
お

こっ

たことや学習
がくしゅう

したことを繰
く

り返
かえ

し

再生
さいせい

していて，必要
ひつよう

な情報
じょうほう

は記録
き ろ く

し，

不要
ふ よ う

なものは消去
しょうきょ

しています。つま

り，眠
ねむ

っている間
あいだ

に，学校
がっこう

で習
なら

ったこ

となどを定着
ていちゃく

させているのです。 

早
はや

く寝
ね

るために次
つぎ

のことを心
こころ

がけましょう！ 

①夜
よる

９時
じ

ごろには寝
ね

るように心
こころ

がけましょう。 

②眠
ねむ

る２時
じ

間
かん

前
まえ

までにはテレビやスマホ・ゲームの使用
し よ う

はやめましょう。 

③毎
まい

日
にち

，同
おな

じ時
じ

間
かん

，同
おな

じサイクルで眠
ねむ

るようにしましょう。 

 

令 和 ６ 年 ９ 月 

呉市立白岳小学校 

保 健 室 


