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 ７月

がつ

のテーマは「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き」についてです。 

私
わたし

たちの 体
からだ

は、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で朝
あさ

すっきりと目覚
め ざ

め、１日
  にち

の活動
かつどう

に意欲的
いよくてき

になれます。しか

し、テレビやゲーム、スマートフォンなど楽
たの

しさのあまり、時間
じ か ん

を忘
わす

れて夜更
よ ふ

かしをすると、生活
せいかつ

のリズムを戻
もど

すのに時間
じ か ん

がかかります。最近
さいきん

では、「睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

」や「眠育
みんいく

」という言葉
こ と ば

が話題
わ だ い

にな

るなど、大人
お と な

だけでなく子
こ

どもの睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

も問題
もんだい

となっていますが、陵西
おかにし

小 学 校
しょうがっこう

では、低学年
ていがくねん

でも寝
ね

る時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなっている傾向
けいこう

があるようです。 

暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるように、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き」に取り組
と  く

んでみてください。 

 

 

 

 

☆取組
と り く み

のポイント☆ 
 

●朝
あさ

、カーテンを開
あ

けて太陽
たいよう

の 光
ひかり

を浴
あ

びよう！ 

光
ひかり

にあたって動
うご

くことで、体温
たいおん

が上
あ

がり、子
こ

どもの身体
か ら だ

が活発
かっぱつ

に動
うご

き出
だ

します。 
 

●昼間
ひ る ま

にしっかりと 体
からだ

を動
うご

かそう！ 

夜
よる

には疲
つか

れて眠
ねむ

れるように、日 中
にっちゅう

はしっかりと 体
からだ

を動
うご

かすことが大切
たいせつ

です。 
 

●夕 食
ゆうしょく

は決
き

まった時刻
じ こ く

にとろう！ 

朝 食
ちょうしょく

や夕 食
ゆうしょく

の時刻
じ こ く

が決まって
き    

いると、生活
せいかつ

リズム全体
ぜんたい

が作りやす
つく      

く、早寝
は や ね

に

つながります。 
 

●寝る
ね  

前
まえ

のテレビやゲームに注意
ちゅうい

しよう！ 

寝る
ね  

前
まえ

にテレビなどの明るい
あか    

光
ひかり

を浴びる
あ   

と、メラトニン（眠気
ね む け

のホルモン）の

分泌
ぶんぴつ

が妨げられ
さまた      

寝られなく
ね     

なります。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしよう 


