
 

 

 
 

🌼 睡眠
す い み ん

についてミニ保健
ほ け ん

指導
し ど う

パート２を行
おこな

いました 🌼 

 御前崎
お ま え ざ き

市内
し な い

の小学校
し ょ う が っ こ う

で、冬休
ふゆやす

み明
あ

けに睡眠
す い み ん

についてのミニ保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

いました。市内
し な い

の同
お な

じ学年
が く ね ん

の子
こ

どもたちが同
お な

じ教材
きょうざい

を使
つ か

って勉強
べんきょう

しています。内容
な い よ う

は各学年
が く ね ん

に合わせたも

のになっているので、違
ち が

う学年
が く ね ん

の友達
と も だ ち

とどんなことを勉強
べんきょう

したか伝
つ た

え合
あ

うと、 

より深
ふ か

く睡眠
す い み ん

について知
し

ることができますね。 

より詳
くわ

しい内
ない

容
よう

はこちらからチェックできます！！→→→ 

１年生
ね ん せ い

 脳
のう

の一日
いちにち

 

 脳
のう

の一日
いちにち

っていそがしい！かんがえて、

かんじて、おぼえて、かいて、はしって、

もって…。一日中
いちにちじゅう

がんばっている脳
のう

は、

夜
よる

しっかり休
やす

ませ

てあげないと…。

大事
だ い じ

な脳
のう

のことを

学
まな

びました。 

２年生
ね ん せ い

 ぐっすりねむるひみつ 

 本当
ほんとう

は、夜
よる

ねむりたくても、よくねむれ

ない大人
お と な

が世
よ

の中
なか

にはいっぱいいるんだっ

て！どうやったら、ぐっすりねむれるのか

な？そのひみつを

４つのクイズで

考
かんが

えました。 

３年生
ね ん せ い

 よいすいみん 

とっていますか？ 

 あなたのすいみんは良
よ

いすいみん？！悪
わる

いすいみん？７つの条件
じょうけん

で確
たし

かめてみよ

う。ゲーム
げ ー む

や動画
ど う が

の影響
えいきょう

も学
まな

びま

した。 

４年生
ね ん せ い

 良
よ

いすいみんのために 

できること 

ねている時
とき

の音
おと

や光
ひかり

、温度
お ん ど

湿度
し つ ど

を気
き

に

したことがありますか？図書館
としょかん

くらい静
しず

か

ならよくねむれ

る？睡眠
すいみん

環境
かんきょう

に

ついて学
まな

びまし

た。 

５年生
ね ん せ い

 脳
のう

と睡眠
すいみん

 

 ねている間
あいだ

も脳
のう

って働
はたら

いているんだっ

て！どううれば勉強
べんきょう

したことがちゃんと

記憶
き お く

に残
のこ

るんだろ

う？ぐっすりねむ

るための方法
ほうほう

を学
まな

びました。 

６年生
ね ん せ い

 中学生
ちゅうがくせい

になるあなたへ２
パート

 

 12～16歳
さい

に訪
おとず

れるビックチャンス。脳
のう

が爆発的
ばくはつてき

に発達
はったつ

する時期
じ き

が来
く

るよ！そのチ

ャンスを逃
のが

さず

成長
せいちょう

をつかむに

は何
なに

が必要
ひつよう

か学
まな

び

ました。 

御前崎市内小学校合同保健だより 

   すくすく・すくらむ！No.３ 

😊おうちのひとと いっしょに よみましょう。 
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① 免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるため       ②自律
じ り つ

神経
しんけい

を整
ととの

えるため 
・免 疫 力

めんえきりょく

・・・病気
びょうき

に対抗
たいこう

する 力
ちから

 

 

 
 

 

背骨
せ ぼ ね

の中
なか

を通
とお

っていて、身体
か ら だ

の「休
やす

む」「活動
かつどう

する」をコン

トロールし、体
からだ

や心
こころ

のバランスをとってくれます。 

休
やす

むとは・・・睡眠
すいみん

 休養
きゅうよう

 食事
しょくじ

など リラックスしている状態
じょうたい

 

活動
かつどう

とは・・・勉強
べんきょう

 運動
うんどう

 仕事
し ご と

など 緊張
きんちょう

、集 中
しゅうちゅう

している状態
じょうたい

 

※ゲームや動画
ど う が

は脳
のう

が興奮
こうふん

状態
じょうたい

なので、活動
かつどう

（緊張
きんちょう

・集 中
しゅうちゅう

）に含
ふく

まれます。 

 

自律
じ り つ

神経
しんけい

が整
ととの

っていないと、コロナ禍
か

のストレス（ニュースや生活
せいかつ

の

変化
へ ん か

、他
ほか

の人
ひと

のストレス）を強く受けてしまい、調子が悪くなってしまう

ことがあります。具体的には、頭
あたま

が痛
いた

くなったり、おなかが

痛
いた

くなったり、気
き

持
も

ち悪
わる

くなったり、ねむれなくなったり、

イライラしたり、ふつうの元気
げ ん き

がなくなってしまったり、不安
ふ あ ん

になったり

しやすくなります。 

 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

と自律
じ り つ

神経
しんけい

の関係 

「休
やす

む」時
とき

と「活
かつ

動
どう

する」時
とき

で自律
じ り つ

神経
しんけい

のスイッチは入
い

れ替
か

わります。

これが毎日
まいにち

規則正
きそくただ

しく行
おこな

われていることで、自律
じ り つ

神経
しんけい

が整
ととの

います。毎日
まいにち

バラバラだったり、どちらかが多
おお

すぎたりすると、休
やす

みたい時
とき

に緊張
きんちょう

、

集 中
しゅうちゅう

状態
じょうたい

になったり、活動
かつどう

したいときに集 中
しゅうちゅう

、緊張
きんちょう

できなかったりします。 

 

睡眠
すいみん

で、乱
みだ

れた自律
じ り つ

神経
しんけい

を整
ととの

えよう 

☆十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとること（低学年
ていがくねん

は 10時間
じ か ん

、高学年
こうがくねん

は９時間
じ か ん

） 

☆毎
まい

日
にち

同
おな

じ時
じ

間
かん

に寝
ね

て起
お

きること（休日
きゅうじつ

に前後
ぜ ん ご

しても１時間
じ か ん

以内
い な い

にする） 

☆朝起
あ さ お

きたら、朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びること（この効果
こ う か

は夜
よる

、寝
ね

る時
とき

まで続
つづ

きます） 

大
おとな

人も子
こ

どもも毎
まい

日
にち

続
つづ

けることで自律
じ り つ

神経
しんけい

が整
ととの

います。 

 

人
ひと

によっては、もともと睡眠
すいみん

が整
ととの

いにくいことがあります。あまり

眠
ねむ

れないようなら、無理
む り

をせず、自分
じ ぶ ん

のリズムで眠
ねむ

りましょう。また、

小
しょう

児
に

科
か

のお医
い

者
しゃ

さんに相
そう

談
だん

することもできます。 

じだい         きそく  ただ     せいかつ    だいじ 

自律
じ り つ

神経
しんけい

ってなあに？ 
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