
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇からだを大
おお

きくし、強
つよ

くしているよ。 

〇頭
あたま

の中
なか

の脳
のう

を休
やす

ませて、考
かんが

えるパワーをためているよ。 

      〇こころを休
やす

めて、やさしい気
き

もちやがんばる気
き

もちがもてるよ。 

№１０ 

みなさんの中
なか

に、 

「なんか、つらい」「やる気
き

が出
で

ない」「いつもイライラする」「朝
あさ

が起
お

き

られない」「学校
がっこう

に行
い

きにくい」・・・このように感
かん

じている人
ひと

はいませんか。 

このように感
かん

じている人
ひと

たちを調
しら

べると、夜
よる

の睡眠
すいみん

が影響
えいきょう

していることが

わかってきました。 

そして睡眠
すいみん

を改善
かいぜん

した人
ひと

の中
なか

に、これまで体
からだ

がつらかった人
ひと

が元気
げ ん き

になっ

たり、イライラがなくなり友
とも

だちと仲良
な か よ

く過
す

ごせたり、授業
じゅぎょう

にも集 中
しゅうちゅう

し始
はじ

める‥‥このような変化
へ ん か

が出
で

てきています。みなさんもこの機会
き か い

に自分
じ ぶ ん

の

睡眠
すいみん

をチェックしてみましょう！まずは睡眠
すいみん

時間
じ か ん

。小学生
しょうがくせい

は９～１０時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

が必要
ひつよう

だと言われています。９～１０時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとるため

に、何時
な ん じ

に寝
ね

たらいいでしょうか。自分
じ ぶ ん

で目標
もくひょう

を決
き

めて実行
じっこう

しましょう！ 

 

 

 

・毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

にねよう。 

・毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

におきよう！ 

 

学校
がっこう

に行
い

く日
ひ

も休
やす

みの日
ひ

も

同
おな

じになるのがいいよ！ 

まずは自分の「すいみんもくひょう」をきめよう！  

・朝
あさ

ごはんをしっかり食

べているかな。・昨日
き の う

ねた

時刻
じ こ く

はどうだった？・しせ

いもいいかな。・朝
あさ

の気分
き ぶ ん

はどう？ 

ね     あいだ         なか 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ねぶそく       ひと      かい ば        ちい 

脳
のう

の「海馬
か い ば

」と呼
よ

ばれる部分
ぶ ぶ ん

は、寝不足
ね ぶ そ く

の人
ひと

は成長
せいちょう

が遅
おそ

く、適切
てきせつ

に寝
ね

ている人は大
おお

きく成長
せいちょう

します。

「海馬
か い ば

」はみんなが勉強
べんきょう

して考
かんが

えたり、覚
おぼ

えたり

する働
はたら

きをしてくれるところ。小学生
しょうがくせい

は９～１０

時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

が、脳
のう

を育
そだ

ててかしこくなるといえます。 

すいみん   のう  そだ        


