
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全国
ぜんこく

で子
こ

どもの新型
しんがた

コロナウイルス

感染
かんせん

が増
ふ

えています。引
ひ

き続
つづ

き感染
かんせん

予防
よ ぼ う

対
たい

策
さく

をしっかりして、２学期
が っ き

も

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 



 

長
なが

かった夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏休
なつやす

み中
ちゅう

、みなさんは規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることが

できましたか？次
つぎ

の日
ひ

も休
やす

みだとついつい夜更
よ ふ

かしをしたくなりますよね。しかし睡眠
すいみん

は、私
わたし

たちにと

って、とても大切
たいせつ

なものです。しっかりと睡眠
すいみん

をとって、２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

人
ひと

の体内
たいない

時計
ど け い

は２５時間
じ か ん

・・・？？ 

・体
からだ

と脳
のう

の疲
つか

れをとる。 

・体
からだ

を成長
せいちょう

させる。 

・記憶
き お く

を定着
ていちゃく

させる。 

・肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

、太
ふと

りにくい体
からだ

をつくる。 

・不安やストレスが減る 

身長
しんちょう

を伸
の

ばすための「成長
せいちょう

ホルモン」は、 

２２時
じ

～２時
じ

に最
もっと

も多
おお

く体
からだ

の中
なか

に出
だ

されます。 

このピークの時間帯
じ か ん た い

までに深
ふか

い眠
ねむ

りに入
はい

り、 

「成長
せいちょう

ホルモン」がよく出
で

るように準備
じゅんび

を 

しておく必要
ひつよう

があります。 

 

普通
ふ つ う

私
わたし

たちは１日
にち

２４時間
じ か ん

で生活
せいかつ

しています。しかし、私
わたし

たちの体内
たいない

時計
ど け い

は１日２５時間と言
い

われています。

この１時間のズレを調整
ちょうせい

するために必要
ひつよう

なのが、睡眠
すいみん

と太陽
たいよう

の光
ひかり

です。睡眠
すいみん

や太陽
たいよう

の光
ひかり

が足
た

りないと、この時

間のズレを調整
ちょうせい

できず、蓄積
ちくせき

されていき、体
からだ

の不調
ふちょう

が現
あらわ

れます。１日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすことができません。この

ように、私
わたし

たちの体
からだ

にとって睡眠
すいみん

はとても大切
たいせつ

な役割
やくわり

をしています。 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が少
すく

ないないと、 頭
あたま

が痛
いた

くなる、

集 中 力
しゅうちゅうりょく

が下
さ

がる、ストレスを感
かん

じやすくなる、

免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がってかぜをひきやすくなる、太
ふと

り

やすくなる、肌
はだ

が荒
あ

れるなど、さまざまな心
こころ

と

体
からだ

の不調
ふちょう

が出
で

てきます。 

                          令 和 ３ 年 ９ 月 

                            大野幼稚園・小学校保健だより 

                            第 ６ 号 

睡眠
すいみん

のいいこと 


