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夏休
なつやす

みモードから学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えできていますか？ 

まだできていないという人は、「朝
あさ

ごはんをゆっくり食
た

べる」

ことを目標
もくひょう

にしてみましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、目
め

が覚
さ

め、元気
げ ん き

よく活動
かつどう

ができ、夜
よる

はぐっすりと眠
ねむ

りやすくなります。 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。また、運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

も始
はじ

ま

ります。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

悩
なや

みを抱
かか

えていませんか？ 

夏休
なつやす

みが明
あ

けて、友
とも

だちと会
あ

えたり授業
じゅぎょう

が始
はじ

まるのが楽
たの

しみ

だったいう人
ひと

もいれば、２学期
が っ き

からの生活
せいかつ

に不安
ふ あ ん

や悩
なや

みがあ

るという人
ひと

もいるかもしれませんね。 

そんな時
とき

は、ひとりで悩
なや

まないでおうちの人
ひと

や先生
せんせい

にお話
はなし

し

してください。誰
だれ

かと話
はなし

をすることで、気持
き も

ちが楽
ら く

になったり、

すっきりしたり、ほっとしたりします。 

あなたの周
まわ

りには、力
ちから

になってくれる人
ひと

がたくさんいます。 

９月３日は、「秋
あき

の睡眠
すいみん

の日
ひ

」です 

９～１２時間
じ か ん

  

厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

「健康
けんこう

づくりのための睡眠
すいみん

ガイド 2023」より 

毎日
まいにち

しっかり寝
ね

れていますか？ついつい夜
よ

ふかししていませんか？ 

② 「体
からだ

の疲
つか

れ・ケガを回復
かいふく

、体
からだ

の成長
せいちょう

」 

  

① 「脳
のう

を休
やす

める」 

          １日たくさん考
かんが

えてたくさん 

使
つか

った脳
のう

を寝
ね

ている間
あいだ

に 

休
やす

めています。  

睡眠
すいみん

をしっかりとることで、考
かんが

える力
ちから

、 

やる気
き

、集中力
しゅうちゅうりょく

がアップしたりします。 

 

③ 「記憶
き お く

する」 

          勉強
べんきょう

、スポーツ、楽器
が っ き

 

の演奏
えんそう

など、寝
ね

ている

間
あいだ

に記憶
き お く

されます。 

しっかり睡眠
すいみん

をとって

いる方
ほう

が、頑張
が ん ば

ったこ

との成果
せ い か

がでますよ。 

           

 

夜
よ

ふかしをふせぐためにできること 

朝起
あ さ お

きたら 

日光
にっこう

を浴
あ

びる 

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べる 

昼間
ひ る ま

は 

外
そと

で遊
あそ

ぶ 

寝
ね

る２時間前
じ かん ま え

にはスマホ、

ゲームを使
つか

わない 

強
つよ

い光
ひかり

で眠
ねむ

りにくくなるよ 

 

 

 

 

２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みは過
す

ごせましたか？みなさんと久
ひさ

しぶりに、元気
げ ん き

で会
あ

うことができて

とてもうれしいです。ぜひ、夏休
なつやす

みのできごとを聞
き

かせてくださいね。２学期
が っ き

は行事
ぎょうじ

がたくさんあります。疲
つか

れ

をためないように、休
やす

むことも大切
たいせつ

にしながら実
みの

り多
おお

い２学期
が っ き

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 小学生
しょうがくせい

にすすめられている睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は・・・ 

 

 

 

 

 

どうして睡眠
すいみん

は大切
たいせつ

なの？睡眠
すいみん

には役割
やくわり

がたくさんあります。３つ紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 


