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７月
がつ

になりました。暑
あつ

さが本番
ほんばん

となってきますので、外
そと

遊
あそ

びのあとは意識
い し き

して 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

するようにしてください。汗
あせ

をかいたあと、教室
きょうしつ

が寒
さむ

く感
かん

じる人
ひと

は 

上
うえ

に羽織
は お

れるものを用意
よ う い

するようにしましょう。区内
く な い

で咳
せき

が出
で

たり喉
のど

が痛
いた

くなる 

風邪
か ぜ

が流行
りゅうこう

しています。手
て

洗
あら

いをしっかり行
おこな

って体調
たいちょう

に気
き

を付
つ

けてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きちんとじゅんびをして げんきにあそびにいってきてね！ 

日
ひ

やけ止
ど

め → 虫
むし

よけ の順
じゅん

で付
つ

けようね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 先日
せんじつ

、学校
がっこう

歯
し

科
か

医
い

の有
あり

福
ふく

先
せん

生
せい

をお招
まね

きして、４年生
ねんせい

の歯
は

みがき指導
し ど う

を行
おこな

い

ました。初
はじ

めてやる歯
は

の染
そ

めだしに、恐
おそ

る恐
おそ

るの子供
こ ど も

たちでしたが、真剣
しんけん

に

やっていました。赤
あか

染
ぞ

めの結
けっ

果
か

を有福
ありふく

先生
せんせい

に判定
はんてい

していただくと、ABC３段階
だんかい

のうち「B 少
すこ

し汚
よご

れが残
のこ

っている」という子
こ

がほとんどでした。歯
は

のみがき

方
かた

を教
おそ

わり、鏡
かがみ

を見
み

ながら丁寧
ていねい

にみがいていくとどの子
こ

もきれいにみがくことができました。 
 

 まずは歯
は

みがき粉
こ

を使
つか

わないでみがいてみてください。歯
は

みがき粉
こ

を使
つか

うと口
くち

の中
なか

が 

すっきりするので、汚
よご

れが残
のこ

っていても、みがけたような感覚
かんかく

になってしまいます。 

歯
は

ブラシを１か所
しょ

２０秒
びょう

数
すう

えながら小
ちい

さく動
うご

かして、全体
ぜんたい

をみがいていくと、きれい 

になりますよ。歯
は

みがき粉
こ

は仕上
し あ

げに使
つか

うようにしましょう。できれば１０分
ぷん

から 

１５分
ふん

。みがく時間
じ か ん

は長
なが

ければ長
なが

い方
ほう

が歯
は

はきれいになりやすいです。 

 

子供
こども

たちから「そんなに汚
よご

れていないと思
おも

っていたけど、染
そ

めてみたら汚
よご

れている

ところがたくさんあった。」「歯
は

みがき粉
こ

を使
つか

わなくても、赤
あか

いところがなくなってき

たら、口
くち

がすっきりした。」「丁寧
ていねい

にみがいていたら、あっという間
ま

に 10分
ぷん

経
た

った」と

いう感想
かんそう

が上
あ

がりました。先週
せんしゅう

の大六
おおろく

小歯
しょうは

みがき週間
しゅうかん

では、ほかの学年
がくねん

も歯
は

みがき 

カレンダー、歯
は

みがきチェックを頑張
が ん ば

りました。これからもしっかり歯
は

みがきしていきましょう！ 

ねん せい      は             し  どう     じっ  し 



  

 

 

夜
よる

が蒸
む

してきていますね。うまく寝
ね

られていない人いませんか。日本人
にほんじん

の５人
にん

に

１人
ひ と り

が何
なん

らかの睡眠
すいみん

の問題
もんだい

で悩
なや

んでいるそうです。今回
こんかい

は睡眠
すいみん

研究
けんきゅう

で「世界
せ か い

最高
さいこう

」

と呼
よ

び声
ごえ

の高
たか

いスタンフォード大学
だいがく

で睡眠
すいみん

に関
かん

する研究所
けんきゅうじょ

の所長
しょちょう

を務
つと

める西野
に し の

精治先生
せ い じ せ ん せ い

(スタンフォード大学医学部教授、スタンフォード大学睡眠生体リズム研究所所長 )がオススメ

する良質
りょうしつ

な睡眠
すいみん

のとり方
かた

についてお伝
つた

えします。 

 

 

 たくさん寝
ね

たはずなのに、なんだかすっきりしない…という時
とき

があると思
おも

います。よく眠
ねむ

れる、質
しつ

の良
よ

い

眠
ねむ

りは「脳
のう

・からだ・心
こころ

」のコンディションを整
ととの

えられる眠
ねむ

りのことです。質
しつ

なので睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の長
なが

さとは

違
ちが

います。短
みじか

すぎても体
からだ

に良
よ

くないですが、長
なが

すぎても良
よ

くない、という研究
けんきゅう

結果
け っ か

も報告
ほうこく

されています。 

 では、その「睡眠
すいみん

の質
しつ

」は何
なに

に左右
さ ゆ う

されるのでしょうか。睡眠
すいみん

の質
しつ

は眠
ねむ

り始
はじ

めの９０分
ぷん

に大
おお

きく左右
さ ゆ う

され

ます。その最初
さいしょ

の９０分
ぷん

をいかに深
ふか

く眠
ねむ

るかがポイントです。 

 

 

 睡眠
すいみん

は体温
たいおん

との関係
かんけい

が深
ふか

く、体温
たいおん

がどう推移
す い い

するか分
わ

かると眠
ねむ

りを良
よ

いもの

にすることができます。 

まずは、眠
ねむ

る前
まえ

にお風
ふ

呂
ろ

で体
たい

温
おん

を上
あ

げます。寝
ね

る９０分前
ぷんまえ

に、１０～１５分
ふん

湯舟
ゆ ぶ ね

に浸
つ

かることで、体
からだ

の芯
しん

の体温
たいおん

（深部
し ん ぶ

体温
たいおん

）が上
あ

がります。（温泉
おんせん

などに入
はい

ったあと、体
からだ

がいつまでもぽ

かぽかしているのは、この深部
し ん ぶ

体温
たいおん

が上
あ

がっているからです。）その後
ご

、深部
し ん ぶ

体温
たいおん

を９０分
ぷん

でぐっと下
さ

げて体
からだ

表面
ひょうめん

の温度
お ん ど

（皮膚
ひ ふ

温度
お ん ど

）との差
さ

が縮
ちぢ

むことで眠気
ね む け

が起
お

こるのです。 

この時
とき

、手足
て あ し

から熱
ねつ

を放散
ほうさん

して体温
たいおん

を下
さ

げているので、（眠
ねむ

くなると子供
こ ど も

の手
て

がぽか 

  ぽかするのはこれですね。）眠
ねむ

い時
とき

に靴
くつ

下
した

などを履
は

いたりするのは、熱
ねつ

を逃
に

がせなくな 

るのでお勧
すす

めしません。冷
ひ

え性
しょう

の人
ひと

はマッサージや靴下
くつした

を履
は

くことで足
あし

を温
あたた

めたあ 

と、脱
ぬ

いで寝
ね

ましょう。 

 

 

① 就寝
しゅうしん

・起床
きしょう

時間
じ か ん

を決
き

める  

行動
こうどう

を固定化
こ て い か

することで、ルーティンで動
うご

けるので、考
かんが

えずに眠
ねむ

りまでの行動
こうどう

を行
おこな

えます。 

②作
さ

業
ぎょう

・仕
し

事
ごと

・考
かんが

え事
ごと

はやめる 

 部屋
へ や

の模様替え
も よ う が え

や、小説
しょうせつ

や絵
え

を描
か

くなどの創作
そうさく

活動
かつどう

は頭
あたま

を働
はたら

かせてしまいます。 

② スマホ（電子
で ん し

機器
き き

）を排除
はいじょ

する 

 ブルーライトを軽減
けいげん

する夜間
や か ん

モードに設定
せってい

して使用
し よ う

しても、スマホの操作
そ う さ

により脳
のう

が覚醒
かくせい

してしまいます。枕元
まくらもと

の照明
しょうめい

も 10 ルクス（上映前
じょうえいまえ

の映画館
えいがかん

くらいの暗
くら

さ）でもメラトニン

が出
で

づらくなるため、離
はな

れた間
かん

接
せつ

照
しょう

明
めい

やフットライトにすることをお勧
すす

めします。 

よく眠
ねむ

れるとは長
なが

く眠
ねむ

ることではなく質
しつ

の良
よ

い睡
すい

眠
みん

をとること 

ポイントは「体温
たいおん

」を上手
じょうず

に上
あ

げ下
さ

げすること 

「脳
のう

」をスイッチオフする方法
ほうほう

 

ねむ 



 
  

深
ふか

い睡眠
すいみん

時
じ

に無理
む り

に起
お

きてしまうと、目覚
め ざ

めてもボーっとして目
め

覚
ざ

めが悪
わる

く頭
あたま

が働
はたら

き

ません。すっきり目覚
め ざ

めるためには、レム睡眠
すいみん

時
じ

（浅
あさ

い眠
ねむ

り）に起
お

きる必
ひつ

要
よう

があります。

朝方
あさがた

はだんだんレム睡眠
すいみん

が長
なが

くなり、１度目
ど め

のアラームで起
お

きられなくても２度目
ど め

のアラ

ームで起
お

きることができます。１回目
か い め

のアラームは「小
ちい

さい音
おと

で短
みじか

く」しておきます。

そして 2回目
か い め

、通常
つうじょう

のアラームを２０分後
ぷ ん ご

にかけます。浅
あさ

い眠
ねむ

りであれば、小
ちい

さい音
おと

でも

気
き

づけるので、１度目
ど め

がレム睡眠
すいみん

なら、起
お

きられます。１度目
ど め

に起
お

きられなくても２０分
ぷん

周期
しゅうき

で浅
あさ

い眠
ねむ

りと深
ふか

い眠
ねむ

りが入
い

れ替
か

わるので、次
つぎ

のアラームには浅
あさ

い眠
ねむ

りになっていて、すっきり起
お

きられ

るのです。やってみたら、びっくりするほど小
ちい

さい音
おと

で起
お

きるようになりました！ 

 

 

 朝
あさ

、日光
にっこう

を浴
あ

びるとメラトニンが抑
おさ

えられ、目
め

が覚
さ

めます。人
ひと

の体内
たいない

時計
ど け い

は２４時間
じ か ん

より少
すこ

し長
なが

いですが、日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

びることによって体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされ、その

ずれを調整
ちょうせい

することができます。また、朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びてから１５時間後
じ か ん ご

にメラトニン

が分泌
ぶんぴつ

されるため、夜
よる

自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

くなるのです。ちなみに、雨
あめ

でもくもりでも効果
こ う か

はあ

ります。 

 

 

 朝
あさ

、起
お

きたら早
はや

めに軽
かる

い運動
うんどう

をすることで、体
からだ

を活発化
かっぱつか

させます。汗
あせ

でびしょびしょになるほどだと、

体力
たいりょく

が奪
うば

われてしまうのと同時
ど う じ

に体温
たいおん

が上
あ

がりすぎてしまいます。ですので、運動後
うんどうご

に入浴
にゅうよく

したいときは

シャワー程度
て い ど

にとどめ、湯舟
ゆ ぶ ね

に浸
つ

かるのはやめます。また夜
よる

のように眠気
ね む け

が来
き

てしまうからです。 

 逆
ぎゃく

に冷
つめ

たい水
みず

で手
て

を洗
あら

ったり、顔
かお

を洗
あら

ったり、冷
つめ

たいペットボトルを持
も

つなどすると、刺激
し げ き

と皮膚
ひ ふ

の温度
お ん ど

の低下
て い か

で、眠気覚
ね む け ざ

ましになります。 

 

 

 お昼
ひる

すぎに眠
ねむ

くなる現象
げんしょう

を「アフタヌーンディップ」といいます。昼
ひる

ご飯
はん

を 

食
た

べても食
た

べなくても起
お

こるそうです。昼間
ひ る ま

の眠気
ね む け

も、夜
よる

眠
ねむ

れていない（質
しつ

の良
よ

い 

眠
ねむ

りを得
え

られていない）影響
えいきょう

を強
つよ

く受
う

けるので、眠
ねむ

くなる場
ば

合
あい

は、寝
ね

た方
ほう

がいいのです。 

１５～３０分
ぷん

仮眠
か み ん

をとると、回復
かいふく

することはよくいわれますが、そのほかにも認知症
にんちしょう

のリスクや糖 尿 病
とうにょうびょう

のリスクが減少
げんしょう

したり、疾患
しっかん

リスクも下
さ

げることが最近
さいきん

話題
わ だ い

です。 

逆
ぎゃく

に１時間
じ か ん

以上
いじょう

の昼寝
ひ る ね

をした場合
ば あ い

は、認知症
にんちしょう

のリスクが２倍
ばい

になってしまうという報告
ほうこく

も。数時間
すうじかん

寝
ね

て

しまう場合
ば あ い

は、夜
よる

の睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

しましょう。 
 

 保健室
ほけんしつ

でもベッドで休養
きゅうよう

をすると、夜
よる

眠
ねむ

れていないのか、眠
ねむ

り込
こ

む子
こ

がいます。 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

自体
じ た い

も短
みじか

いかもしれませんが、ぜひ一緒
いっしょ

に「ぐっすり眠
ねむ

れているか」も見直
み な お

したいところです。 

 眠
ねむ

ることは体
からだ

と脳
のう

が休
やす

まり、メンタルの回復
かいふく

にもつながります。免疫力
めんえきりょく

を上
あ

げ、ストレスに負
ま

けない体
からだ

づくりにもつながります。元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごすために、ぜひ今
いま

から良質
りょうしつ

な睡眠
すいみん

を手
て

に入
い

れたいですね。 
 

参考資料：「スタンフォード式 最高の睡眠」西野精治 
厚生労働省「国民健康・栄養調査」 

ちょうど良
よ

いところで起
お

きられる目覚
め ざ

まし時
と

計
けい

のかけ方
かた

 

夜
よる

は光
ひかり

を避け
さ け

、朝
あさ

は光
ひかり

を浴
あ

びる 

朝
あさ

は体温
たいおん

をほどよく上
あ

げる 

ほどよい昼寝
ひ る ね

で健康
けんこう

になる 


