
 

No.11/R5 年９月２２日（金）/尾道市立三幸小学校 保健室 

睡眠についてのミニ保健を実施しました！ 

 ９月１９日（火）の身体測定の時に睡眠についてのミニ保健を実施しました。 

 

 低学年には、「睡眠列車の旅」というお話をしました。睡眠列車とは、寝てから起きるま

でを１つの旅に見立てて、寝ている間に成長ホルモンが分泌されて体の成長を促進してい

ることや、心や体を休めていることを分かりやすく説明したものです。寝ることの大切さ

を指導しました。 

 

 中学年以上には、眠っている時にどのようにして体と脳は休んでいるのかということ

や、睡眠をしっかりとるとどんないいことがあるか、睡眠を取らないと体はどうなるのか

など話をしました。 

寝る１時間前からスマホやテレビをやめること、お風呂には寝る１時間～２時間前まで

に入ることでぐっすりねむることができます。 

 

 自分の睡眠と照らし合わせて話を聞いてくれた児童がたくさんいました。小学生は９時

間以上睡眠をとることが推奨されています。普段から質の良い睡眠をしっかりとることが

できるようにご家庭でもご協力をお願いします。 


