
 

すこやか                
早く寝ると、お得がいっぱい！ 

「寝る子は育つ」は、やっぱり本当！！ 
身体測定の前に、ミニ保健指導を行いました。今回は「睡眠」についてです。 

 最近の子どもは昔と比べると、ねる時間が遅くなってきていると言われています。睡眠は、

ただ体を休めるだけだと思っている人もいるかもしれませんが、それだけではありません。

ねむっている間に体の中では、たくさんいい事があるのです。早く寝ないと損するよ！ 

 

 

 
 眠っている時は、「浅い眠り」と「深い眠り」のリズムを何度もくり返しています。早く寝た「深い眠り」の時に、みん

なの成長に必要とされる大切なプレゼントがもらえるのです。  

 

４つの素敵なプレゼント 

① 骨、筋肉が成長して、体が大きくなる。肌を整える。 
② 頭の中を整理したり、記憶力、集中力がつく。  

③ 体や脳を休めて、病気にならない元気な体になる。 

④ 気持ちを落ちつかせ、心おだやかになる。 

 

でも、寝る時間が遅かったり、ねる前にゲームやスマホをしていたりすると、プレゼントはもらえなかったり、ちいさ

いプレゼントになってしまいます。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

体の成長に必要とされる大切なプレゼントがもらえないだけでなく、成績や運動能力がのびない。すぐかぜをひ

いてしまう。キレやすい。肥満。体の成長が少ない・・・などよくないことがたくさんあります。 

 小学生に必要な睡眠時間は、９～１０時間。１年生～４年生は、夜９時までに。５年生～６年生は、夜１０時まで

には寝るようにしましょう！ 

 

 

 

   

ねる前にテレビやゲームをみると、その光や刺激によって眠気が遠ざかり、睡眠時間が減り、睡眠の質が下がり

ます。人の成長・発達にとって一番大切な小学生の時期に、質の良い十分な量の睡眠をとるためにも、寝る１時間

前にはゲームやスマホなどのメディアの使用をやめて寝る準備をする習慣をつけましょう。 
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早く寝ると、４つの大きなプレゼントがもらえる！ 
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寝る時間が遅いと、どうしていけないの？ 

寝る前の、ゲームやスマホは見ないで！ 


