
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの人といっしょによみましょう。 

令和２年 10 月 27 日 豊川小学校 保健室 

 

 １０月
がつ

２７日
にち

～１１月
がつ

２日
か

はヘルシートライ週 間
しゅうかん

です。自分
じぶん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみてください。 

夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きている人
ひと

、ゲームをやりすぎたり、動画
どうが

を見過
み す

ぎたりしている人
ひと

はいませんか？ 

 また、睡眠
すいみん

時間
じかん

も大切
たいせつ

ですが、寝
ね

る直 前
ちょくぜん

までメディアを使
つか

いすぎないなど睡眠
すいみん

の質
しつ

も意識
いしき

して

みるといいかもしれません。 

 この７日間
かかん

は自分
じぶん

の生活
せいかつ

を見直
みなお

して規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

期 間 ： １０月２７日（火）～１１月２日（月） 

提出日 ： １１月４日（水） 反省をかいて提出します。 

進め方 ： 詳しくはヘルシートライカード裏面をご覧ください。 

 

② 日
ひ

にちを書
か

きます。 

① １０月
がつ

のめあてを書
か

きます。 

③ 寝
ね

る時刻
じ こ く

と起
お

きる時刻
じ こ く

を決
き

めます。 

おうちの人
ひと

と話
はな

し合
あ

って１０月
がつ

のめあてを決
き

めましょう。 

具体的
ぐ た い て き

なめあてだと、より取
と

り組
く

みやすいですね。 

（例
れい

） 

・ ２１時
じ

までに寝
ね

る。 

・ メディアの利用
り よ う

時間
じ か ん

を１時間
じ か ん

以内
い な い

にする。 

                             

小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は 

１～４年生
ねんせい

は９時間
じ か ん

以上
いじょう

、５・６年生
ねんせい

は８時間
じ か ん

以上
いじょう

です。 
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睡眠
すいみん

の質
しつ

も大切
たいせつ

だよ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

寝
ね

る時刻
じ こ く

は守
まも

れましたか？ 
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１年生 ２年生 ３年生 ４年生 ５年生 ６年生 全体

○７個 8 9 6 9 11 6 49

○６個 4 2 3 5 7 0 21

○４～５個 5 2 2 9 4 6 28

○０～３個 2 3 4 6 5 3 23

○７個 ○６個 ○４～５個 ○０～３個
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0% 20% 40% 60% 80% 100%

１年生

２年生

３年生

４年生

５年生

６年生

全体

１年生 ２年生 ３年生 ４年生 ５年生 ６年生 全体

○７個 12 9 7 7 10 9 54

○６個 2 5 3 10 4 0 24

○４～５個 2 0 4 9 9 3 27

○０～３個 3 2 1 3 4 3 16

○７個 ○６個 ○４～５個 ○０～３個

 「ちょっとぐらい寝
ね

なくたって大丈夫
だいじょうぶ

！」なんて思
おも

っている人
ひと

はいませんか？よい睡眠
すいみん

をとる

ことが心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

に大
おお

きく関係
かんけい

しています。睡眠
すいみん

の質
しつ

も意識
い し き

して過
す

ごせるといいですね。 

  

寝
ね

る前
まえ

はスマホやタブレット

を使
つか

わないようにしよう！ 

 

朝
あさ

は、太陽
たいよう

の光
ひかり

 

をあびよう！ 

 

昼間
ひ る ま

は 

体
からだ

を動
うご

かそう！ 

  スマホやタブレットからでて

いる「ブルーライト」。夜
よる

にブ

ルーライトが目
め

に入
はい

ると 体
からだ

が

「今
いま

は昼間
ひるま

なんだ」と勘違
かんちが

いし

てしまいます。すると内蔵
ないぞう

や

神経
しんけい

に昼間用
ひるまよう

の信号
しんごう

が送
おく

られ

続
つづ

け、 体
からだ

は寝
ね

るための準備
じゅんび

が

できなくなり、睡眠
すいみん

不足
ぶそく

になっ

てしまいます。 

 睡眠
すいみん

をうながすメラトニンと

いう物質
ぶっしつ

は、まわりの明
あか

るさに

よって増
ふ

えたり減
へ

ったりしてい

ます。朝
あさ

、目
め

が覚
さ

めたときに

太陽
たいよう

の 光
ひかり

を浴
あ

びておくと、夜
よる

になるとメラトニンが脳
のう

から

出始
ではじ

め、眠気
ねむけ

を感
かん

じられるよう

になります。 

 昼間
ひるま

のうちに、外
そと

で遊
あそ

んだり

運動
うんどう

をしたりしておくと、ちょ

うどよく疲
つか

れて、夜
よる

は早
はや

い時刻
じこく

に眠
ねむ

くなりぐっすり眠
ねむ

ることが

できます。 

決
き

めた時刻
じ こ く

に起
お

きることはできました？ 


