
 

 

 

 

 

 

 

たくさんある！ 

睡眠
すいみん

の効果
こ う か

・良
よ

いところ 

ミニ
み に

保健
ほ け ん

指導
し ど う

♪ 

練
ね り

馬
ま

区
く

立
り つ

光
ひかり

が丘
おか

四
し

季
き

の香
かおり

小
しょう

学
が っ

校
こ う

 



 

 

今日
き ょ う

の朝
あさ

、起
お

きたとき 

体
からだ

の調子
ちょうし

はどうでしたか？ 

 

 
 



 

先生
せんせい

は「あたまがすっきりした。」 

「なんだかパワー
ぱ わ ー

がたまったな。」と感
かん

じました。 

ただ、いつもより寝
ね

る時間
じ か ん

が短
みじか

かったり、 

寝
ね

すぎたりしたときは、 

「あたまもからだもだるいなあ。」と思
おも

ったりします。 

 

みなさんはどうでしょうか？ 

 



みなさんの年齢
ねんれい

では、 

このくらい寝
ね

ると良
よ

いと言
い

われています。 
 

 

6才
さい

～13才
さい

    ９じかん～11じかんくらい 

1・２年生
ねんせい

 めやす１０～１１じかんくらい 

３・４年生
ねんせい

 めやす 10じかんくらい 

５・６年生
ねんせい

 めやす 9じかんくらい 

 

今日
き ょ う

は何時間
なんじかん

寝
ね

たでしょうか？ 



睡眠
すいみん

の効果
こ う か

（良
よ

いところ）は？ 
 

①こころとからだを休
やす

ませ、昼
ひる

間
ま

にしっかり 

考
かんが

えたり、覚
おぼ

えたり、動
うご

いたりできる。 

②覚
おぼ

えたことを脳
のう

が整理
せ い り

する。 

③成長
せいちょう

ホルモン
ほ る も ん

がしっかり出
で

る。免疫力
めんえきりょく

も強化
きょうか

。 

④生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する。 



睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

いとどうなる？ 
 

①昼間
ひ る ま

、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できない。イライラ
い ら い ら

したり、 

からだのちょうしがわるくなる。 

②免
めん

疫
えき

力
りょく

が落
お

ちて、風邪
か ぜ

にかかりやすくなる。 

③成長
せいちょう

ホルモン
ほ る も ん

があまり出
で

ない。 

④生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

になる可能性
かのうせい

が上
あ

がる。 



良
よ

い睡眠
すいみん

をとるためのポイント 

①きまった時間
じ か ん

に寝
ね

る。起
お

きる。（←とても大事
だ い じ

） 

②朝
あさ

、たいようの光
ひかり

をあびる。 

③昼間
ひ る ま

、体
からだ

を動
うご

かす。 

（家
いえ

でできる筋
きん

トレ
と れ

やストレッチ
す と れ っ ち

に挑戦
ちょうせん

しよう！） 

④テレビ
て れ び

・スマートフォン
す ま ー と ふ ぉ ん

をひかえる。 

（寝
ね

る 1時間前
じかんまえ

にはやめておくと眠
ねむ

りやすくなります。） 



人
ひと

は 80年
ねん

生
い

きるとすると、 

なんと約
やく

2６～２７年
ねん

間
かん

は寝
ね

ているそうです！ 

睡
すい

眠
みん

って生
い

きていくためにとても大
だい

事
じ

です。 

 

今日
き ょ う

から良
よ

い睡
すい

眠
みん

をとるためのポ
ぽ

イ
い

ン
ん

ト
と

、 

やってみてください♪ 
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