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 今年
こ と し

の冬休
ふゆやす

みは１４日間
にちかん

。なが～い冬休
ふゆやす

みが始
はじ

まります。おおみそかにお正月
しょうがつ

、楽
たの

しみ

なこともたくさんありますね。ですが、２０１７年
ねん

よいスタートをきるためには、元気
げ ん き

な心
こころ

と体
からだ

が必要
ひつよう

です。冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

も、リズムを崩
くず

さずさないようにしてくださいね！１月
がつ

１０日
と お か

に元気
げ ん き

なみんなに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。 

 

 

 

 

 富加
と み か

小
しょう

のみんなのすいみんの様子
よ う す

 

〈平日
へいじつ

は何時
ね ん じ

に寝
ね

ますか？〉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

                    

＜世界
せ か い

の平均
へいきん

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今回
こんかい

の保健
ほ け ん

だよりは「すいみん特別号
とくべつごう

」。冬休
ふゆやす

みだからって、夜
よる

遅
おそ

くまでテレビやゲ

ームをしていたら、健康
けんこう

な心身
か ら だ

から、どんどん遠
とお

のいていってしまします。しっかり読
よ

んで、すいみんの大切
たいせつ

さに気
き

づいてくださいね。 
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 富加
と み か

小
しょう

では、約
やく

９０%の人
ひと

がだいたい

１０時
じ

までには寝
ね

ているようです。 

 しかし、保健室
ほけんしつ

に体調
たいちょう

が悪
わる

いといって

来
く

る人
ひと

の話
はなし

を聞
き

くと、「前
まえ

の日
ひ

は、１１時
じ

ごろまでテレビをみていた。」なんていう

話
はなし

も聞
き

きます。「たまには、いいだろう」

という気持
き も

ちが、だんだん「今日
き ょ う

もいい

や」となり、遅
おそ

くまで起
お

きている習慣
しゅうかん

が

身
み

についてしまします。 

 学年
がくねん

が上
あ

がるにつれ、 

寝
ね

るのが遅
おそ

くなっているのがわかります。 

 日本
に ほ ん

は、世界
せ か い

の先進国
せんしんこく

と比
くら

べて、１番
ばん

すいみん時間
じ か ん

が短
みじか

い国
くに

！ 

１番
ばん

すいみん時間
じ か ん

の長
なが

い中国
ちゅうごく

と比
くら

べ

ると２時間
じ か ん

近
ちか

くも短
みじか

いんだって！ 
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眠
ね む

りの駅
え き

 

すいみんの大切
たいせつ

さを知
し

ろう！～すいみん列車
れっしゃ

のお話
はなし

～ 

 みなさんは、眠
ねむ

りの駅
えき

から出
で

るすいみん列車
れっしゃ

に乗
の

り遅
おく

れていませんか？人間
にんげん

は、眠
ねむ

ってい

る間
あいだ

に、「浅
あさ

い眠
ねむ

り（眠
ねむ

りの丘
おか

）」と「深
ふか

い眠
ねむ

り（眠
ねむ

りのトンネル）」を繰
く

り返
かえ

しています。

それぞれの眠
ねむ

りは、違
ちが

うはたらきをしています。 
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私
わたし

たちは、眠
ねむ

っている間
あいだ

にたくさんのプレゼントをもらっています。一番
いちばん

大
おお

きなプレゼ

ントがもらえる時間
じ か ん

は、夜
よる

の１０時
じ

～２時
じ

の間
あいだ

。１０時
じ

に深
ふか

い眠
ねむ

りに入
はい

っていることが大切
たいせつ

です。深
ふか

い眠
ねむ

りに入
はい

るまで、１時間
じ か ん

ぐらいかかるので、やっぱり９時
じ

には

布団
ふ と ん

に入
はい

って寝
ね

る準備
じゅんび

をしなくてはいけませんね。 

★よいすいみんをとるためのポイント★ 

浅 あ
さ

い
眠 ね

む

り 

深 ふ
か

い
眠 ね

む

り 

目覚
め ざ

めの駅
えき

 

成長
せいちょう

ホルモ

ン 

脳
のう

で、昼間
ひ る ま

経験
けいけん

したことを整理
せ い り

したり、 

記憶
き お く

したりしている。 

脳
のう

も眠
ねむ

って、１日
にち

の疲
つか

れをとり、 

次
つぎ

の日
ひ

に備
そな

えている。 

脳
のう

と体
からだ

が 

休
やす

まる 

記
き

おく力
りょく

 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップ 

気持
き も

ちが 

落
お

ち着
つ

く 

 浅
あさ

い眠
ねむ

りの内
うち

に起
お

き

るとスッキリ気
き

持
も

ちよ

く起
お

きられます。 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

を成長
せいちょう

させてくれるホルモ

ン。寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つっ

ていうよね。 

の 
ゲームは絶対だめ。 
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