
 

 

 

 

 

 

 

 ２学期が始まって２週間が経ちました。９月に入り少し涼しくなったように思いましたが、ここ数日

暑い日が続いています。暑さからか、体育や休み時間の後に頭痛を訴えて保健室に来る児童もいます。 

運動会の練習も始まり、体を動かす時間が増えてきています。疲れがたまって体調を崩さないよう、

たっぷり寝て、朝食（塩分・水分）をしっかりとるようにしてください。運動会まで、元気に乗り切っ

てほしいと思います。 

 

 

 

 

 

≪睡眠
すいみん

の役割
やくわり

≫ 

〇体
からだ

の疲
つか

れをとる・・・休息
きゅうそく

がとれるだけでなく、脳
のう

が体
からだ

の点検
てんけん

をしてくれます。 

〇心
こころ

が落
お

ち着
つ

く・・・睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になると、気持
き も

ちのコントロールができにくくなります。 

〇記憶
き お く

を整理
せ い り

する・・・脳
のう

が勉強
べんきょう

して覚
おぼ

えたことなどを整理
せ い り

し、記憶
き お く

として残
のこ

します。 

○成長
せいちょう

ホルモンが出
で

る・・・骨
ほね

や筋肉
きんにく

を発達
はったつ

させる成長
せいちょう

ホルモンは、睡眠中
すいみんちゅう

にたくさん出
で

ます。 

〇病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

る・・・感染症
かんせんしょう

などの病気
びょうき

に対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

が強
つよ

くなります。 

 

 

                        子供
こ ど も

の脳
のう

は成長
せいちょう

の途中
とちゅう

！遅
おそ

寝
ね

や睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は 

                        様々
さまざま

な症 状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こします。 

                         

 

★ 記憶力
きおくりょく

が低下
て い か

する 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の人
ひと

は、たくさん寝
ね

ている人
ひと

に比
くら

べ

て、脳
のう

にある、記憶
き お く

するための場所
ば し ょ

「海馬
か い ば

」が

成長
せいちょう

しにくく、小
ちい

さいと言
い

われています。 

★集 中 力
しゅうちゅうりょく

・判断力
はんだんりょく

が低下
て い か

する 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が必要量
ひつようりょう

より２時間
じ か ん

足
た

りないと、お酒
さけ

を飲
の

んだ「ほろよい」状態
じょうたい

と同
おな

じです。 

授業中
じゅぎょうちゅう

の集 中 力
しゅうちゅうりょく

も判断力
はんだんりょく

も低
ひく

くな 

ってしまいます。 

★感情
かんじょう

のコントロールがむずかし 

くなり、イライラしたり、落
お

ちこ 

みやすくなったりする。 

 学校
がっこう

生活
せいかつ

にも影響
えいきょう

が出
で

てしまいます。 

★太
ふと

りやすくなる 

食欲
しょくよく

を抑
おさ

えるホルモン「レプチン」があまり出
で

な

くなり、食
しょく

欲
よく

が増
ま

すホルモン「グレリン」がたく

さん出
で

ます。 

 

６～１３歳
さい

が必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は、９～１１時間
じ か ん

です。 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に、起
お

きる時間
じ か ん

から逆算
ぎゃくさん

して、寝
ね

る時間
じ か ん

を決
き

めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

令和元年 ９月１２日 

多摩市立豊ヶ丘小学校 

校  長 小畑 行広 

主任養護教諭 新井あづ紗 
No.５ 

～早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして睡眠
すいみん

をたっぷりとりましょう！～ 

 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  生活
せいかつ

リズムをとりもどそう 

 

お子さんとお読

みください。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になると・・・ 

○家  



 

 

 

 

 

 

９月９日は「救急の日」 

～さまざまなけがの手当て～ 

 


