
ほけんだより                        児童数配付                    

加茂小学校 
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「眠
ねむ

ること」ことは、①からだと脳
の う

を休
や す

ませる、②「勉強
べんき ょ う

したこと」や「できるようになったこと」をしっかり身
み

に付
つ

ける、③脳
の う

やからだを成長
せいちょう

させる、大切
た い せ つ

な時間
じ か ん

！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜「早
は や

起
お

き・早寝
は や ね

」のために、みんながおうちの人
ひ と

と一緒
い っ し ょ

にがんばること＞ 

○ステップ１：決
き

めた「起
お

きる時刻
じ こ く

・寝
ね

る時刻
じ こ く

」を自分
じ ぶ ん

でも覚
おぼ

える・わかる！１・２年生
ねんせい

も覚
おぼ

えよう。 

○ステップ２：時計
と け い

を見
み

たり、めざましをセットしたり、タイマーを使
つか

ったり、おうちの人にお願
ねが

いしたりなど、たくさん工夫
く ふ う

する！ 

○ステップ３：自分
じ ぶ ん

で考
かんが

えながら、決
き

めた時刻
じ こ く

を守
まも

って「早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

」にチャレンジする！ 

※がんばるためなら、おうちの人
ひ と

にたくさん助
たす

けてもらっていい！家族
か ぞ く

みんなでがんばるウィークだよ。 

 

 

 

★スポーツ・習い事などのスキルの定着と睡眠の関係★ 

打
う

ちたい 

超 練 習
ちょうれんしゅう

！ 

しっかり眠
ねむ

る 

夜
よ

ふかし 

次
つぎ

の日
ひ

 

次
つぎ

の日
ひ

 

「早
はや

く寝
ね

る」ために 

「早
はや

起
お

き」から 

始
はじ

めよう！ 

勉強
べんきょう

をがんばるなら

しっかり眠
ねむ

るのが 

おススメ！ 

スポーツも楽器
が っ き

も

書道
しょどう

なども、うま

くなるためには

睡眠
すいみん

が大切
たいせつ

 

練習
れんしゅう

なし 

練習
れんしゅう

なし 

眠
ねむ

る 

眠
ねむ

る あまり変
か

わら

ない 

スキルを身
み

につけるために睡眠
すいみん

が大切
たいせつ

！がんばった日
ひ

こそしっかり眠
ねむ

る！ 

スキルが定着
ていちゃく

 

スキル… 

むずかしいところもあるよ。おうちの人
ひと

と読
よ

んでね。 

＜睡眠
すいみん

が不足
ふ そ く

している時
と き

の症状
しょうじょう

＞ 

●いねむり ●あくび ●つかれやすい ●げんきがない 

●イライラ・不安
ふ あ ん

・不安定
ふ あ ん て い

 ●食欲
しょくよく

がない  

●集中力
しゅうちゅうりょく

がない ●記憶力
き お く り ょ く

が落
お

ちる 

●多動
た ど う

（ごそごそ・ウロウロ・キョロキョロ・そわそわ など） 


