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 ２学期
が っ き

がスタートし，１ヶ月
か げ つ

がたちました。気
き

温
おん

もだんだんと低
ひく

くなり，すずしく

なってきました。朝晩
あさばん

とお昼
ひる

の気温差
き お ん さ

があり，体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。かぜ

をひかないように気をつけましょうね。まずは「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え，元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

９月
がつ

は６年
ねん

生
せい

の 修
しゅう

学
がく

旅
りょ

行
こう

，５年生
ねんせい

の山海
やまうみ

島
しま

体験
たいけん

活動
かつどう

，１～４年生
ねんせい

の社会
しゃかい

見学
けんがく

とさっそく行
ぎょう

事
じ

がたくさん！２学期
が っ き

には行事
ぎょうじ

がまだまだたく

さんあります。どの行事
ぎょうじ

も全力
ぜんりょく

で，みんなでさら

にレベルアップしていきましょう！ 

 

① 

まずはおちついて１１９番
ばん

！ 

「救
きゅう

急
きゅう

です」と答
こた

えましょう。 

② 

場所
ば し ょ

を伝
つた

えます。住所
じゅうしょ

や目印
めじるし

になるものを伝
つた

えましょう。 

③ 

「だれが」「どうした」かをおちついて

説明
せつめい

しましょう。 

④ 

名前
な ま え

と電話番号
でんわばんごう

を伝
つた

えましょう。 



 

 

 

 

 

生 活 実 態 調 査 より 

4

5

13

3

21

35

1

5

1

5

7

1

3

8

1

2

3

0% 20% 40% 60% 80% 100%

1年

2年

3年

4年

5年

6年

④午後１０時～ ⑤午後１１時～ ⑥午前０時以降 ⑦決まっていない就寝時刻 

1

5

3

4

8

2

3

3

0% 20% 40% 60% 80% 100%

1年

2年

3年

4年

5年

6年

④午前７時～ ⑤午前７時３０分より後 ⑥決まっていない起床時刻 

35

45

22

13

12

5

52

33

28

0 20 40 60

何となく夜ふかしをしてしまう

宿題や勉強で寝る時刻が遅くなる

家族やみんなの寝る時刻が遅い

テレビやビデオ・ＤＶＤ

ゲーム

携帯電話やインターネット，メール

なかなか眠れない

帰宅時刻が遅い

その他
睡眠不足感の理由 

６月に行った生活実態調査で，子どもたちの就寝時刻・起床時刻の実態がみえてきました。就寝時刻につい

ては，高学年に午後 10時以降に寝る児童が多いことがわかります（数値が入っている部分が午後 10時以降）。

起床時刻については，わずかながら午前７時 30分以降に起床する児童がいることがわかりました。 

なかなかねむれない人へ ～ねむりやすくするポイントおしえます～ 

スマートフォンやゲームの光

で脳が興奮してしまいます。ね

る前はひかえましょう！ 

お昼に体を動かしておく

と，体がつかれて，自然と

ねむたくなります。 

牛乳には，ねむりやすく

する成分が含まれていま

す。あたたかいものがお

すすめ！  

明るいままだと，脳がまだ

ねる時間ではないとかん

ちがいしてしまいます。部

屋は暗めにしましょう！ 

------------------------睡眠はなぜ大事？------------------------ 

「なんで寝ないといけないの？」「遅くまで起きても，朝起きられたらそれでいいじゃん！」と思っている人はいませんか？

そもそも，なぜ寝ないといけないのでしょうか。それは…体の成長のためです。体が成長途中の子どもたちにとって，寝てい

る時間は成長ホルモンが分泌されるゴールデンタイムです。成長ホルモンは，体の成長を助け，疲れをとってくれます。左の

グラフからわかるように，成長ホルモンは眠り始めに多く分泌されています。ホルモンの分泌量は眠りの深さと関係している

ため，分泌が多いこの眠り始めの３時間にいかに深い眠りにつけるかどうかがポイントです！強い光（テレビやゲームなど）

をあびたり，寝る直前に食事をしたり，生活習慣が乱れたりすると，眠りは浅くなってしまいます。 

つまり，ただ夜寝る時間が遅いことや朝起きる時間が遅いことがダメなわけではありません。しかし，成長ホルモンをたく

さん分泌させるためには，深い眠りの時間をきちんと確保することが重要です。深い眠りのためには，テレビやゲームをひか

えたり，時間を上手に使って宿題をするなど，生活の中に少し工夫が必要かもしれませんね。毎日落ち着いた環境で，できる

だけ同じ時間帯に布団に入ることが理想です！ 
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