
 

 

 

 

11月 14日に学校
がっこう

保健
ほけん

委員会
いいんかい

が開
ひら

かれました 
 ５・６年生

ねんせい

が参加
さんか

し、滋賀
し が

医大
いだい

睡眠学
すいみんがく

講座
こうざ

 睡眠
すいみん

推進
すいしん

委員
いいん

 白井
しらい

直子
なおこ

先生
せんせい

から 

「睡眠
すいみん

のパワー」について教
おし

えていただきました。その一部
いちぶ

を紹
しょう

介
かい

します。 

●睡眠
すいみん

の種類
しゅるい

は？  

・ ノンレム睡眠
すいみん

（深
ふか

い眠
ねむ

り）・・・脳
のう

は眠
ねむ

っているが、体
からだ

を支
ささ

える筋肉
きんにく

は働
はたら

いている。 

・ レム睡眠
すいみん

（浅
あさ

い眠
ねむ

り）・・・脳
のう

はほとんど起
お

きているが、体
からだ

はぐったり眠
ねむ

っている。 

●睡眠
すいみん

時間
じ か ん

と学力
がくりょく

の関係
かんけい

は？  

 
 

 
 
                （睡眠時間と各教科の平均正答率％：Ｈ１５広島県教委報告書より） 

・  睡眠
すいみん

時間
じかん

とともに成績
せいせき

がアップし、７時間
じかん

以上
いじょう

10時間
じかん

未満
みまん

で最良
さいりょう

になる。 

●睡眠
すいみん

時間
じ か ん

と運動
うんどう

機能
き の う

の関係
かんけい

は？  

・  運動
うんどう

技能
ぎのう

の修
しゅう

得
とく

には睡眠
すいみん

が必要
ひつよう

で、６時間
じかん

以下
い か

では向上
こうじょう

しない。 

●成長
せいちょう

ホルモンをたっぷり出
だ

すには？  

  ・ 成長
せいちょう

ホルモンのゴールデンタイム午後
ご ご

11時～午前
ごぜん

３時までにグッスリ眠
ねむ

っていること。 

  ・ ７時間
じかん

以上
いじょう

眠
ねむ

り、朝
あさ

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びること。 

●体内
たいない

時計
ど け い

ってなに？  リセット方法
ほうほう

は？  

  ・ 「朝起
あさお

きて活動
かつどう

し、夜
よる

眠
ねむ

る」という１日の体
からだ

のリズムをつくっている。 

  ・ 体内
たいない

時計
どけい

は２５時間
じかん

周期
しゅうき

で、地球
ちきゅう

の周期
しゅうき

は２４時間
じかん

周期
しゅうき

なので、放
ほお

っておくと１時間
じかん

ずつ 

遅
おく

れていくので、朝
あさ

の光
ひかり

をあびることで、体内
たいない

時計
どけい

をリセットする。 

●メラトニンってなに？  

  ・ 睡眠
すいみん

を誘導
ゆうどう

するホルモン。 

  ・ 体内
たいない

時計
どけい

がリセットされてから１５～１６時間
じかん

後
ご

にメラトニンの分泌
ぶんぴつ

が始
はじ

まり、眠
ねむ

くなる。 

・ 夜
よる

に強
つよ

い光
ひかり

を見
み

ると、メラトニンが出
で

なくなり、眠
ねむ

れなくなったり、睡眠
すいみん

の質
しつ

が低下
ていか

した 

りする。 
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今
いま

までお母さんに「早
はや

く寝
ね

なさい」と言
い

われる

と、反抗
はんこう

的
てき

になること

があったが、話
はなし

を聞
き

い

て、お母さんの話
はなし

をき

ちんと聞
き

こうと思
おも

いま

した。 

成長
せいちょう

ホルモンが寝
ね

ていると

きに出
で

ることを聞
き

いて、今
いま

まで

以上
いじょう

に早
はや

く寝
ね

ないといけない

なと思
おも

った。 

●良
よ

い眠
ねむ

りの６ つの習慣
しゅうかん

 

①そうだやっぱり、早
はや

起
お

き、早
はや

ね、朝
あさ

ごはん     ②カーテンを開
あ

けて、良
よ

い目覚
め ざ

め 

③朝
あさ

・昼
ひる

はしっかり食
た

べて、夜
よる

は少
すく

なめ      ④日中
にっちゅう

に動くと、よく眠
ねむ

れる 

⑤夜
よる

は暗
くら

くして快眠
かいみん

モード             ⑥眠
ねむ

れないときはストレッチ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 
 

 

ふだん、何
なに

も考
かんが

えずに

生活
せいかつ

しているけれど、睡
すい

眠
みん

のことを考
かんが

えて生活
せいかつ

すれ

ば、もっと規則
きそく

正しい生活
せいかつ

ができると思
おも

いました。 

私
わたし

はいつもすっきりと目が覚
さ

めません。今日
きょう

の話
はなし

の中にあっ

た「朝
あさ

の光
ひかり

を目に入れる」こと

をやろうと思
おも

います。 

  

参加
さんか

した５・６年生
ねんせい

の感想
かんそう

 

朝
あさ

ごはんには、「トリ

プトファン」が含
ふく

まれ

ている肉
にく

、卵
たまご

、納豆
なっとう

な

どを食
た

べようと思
おも

いま   

した。 

「寝
ね

る子は育
そだ

つ」という言
こと

葉
ば

を信
しん

じていなかったけれ

ど、今日
きょう

の話
はなし

を聞
き

いて、本当
ほんとう

ということが、わかりました。 

 

朝晩の冷え込みが厳しくなり、体調を崩してお休みする児童も増えてきました。本校では、インフルエ

ンザは発生していませんが、早めの対応でインフルエンザの流行を予防したいと思います。 

登校前のお子さんの様子を見られて、咳やくしゃみなどの症状がある場合は、マスクを 

して登校させてください。なお、発熱の場合は、医療機関の受診をお願いします。 

 
インフルエンザと診断された場合 

 

インフルエンザは学校感染症に指定されており、「発症してから５日を経過し、かつ、熱が下がってか

ら２日を経過するまで」は「出席停止」扱いになります。           

 治癒して登校される際は、医療機関で「治癒証明書」への証明を依頼し、証明済みの「治癒証明書」を

学校に提出してください。なお、医療機関での「治癒証明書」への証明には費用が発生しますので、尾張

旭市では、治癒証明書提出にあたり、500 円(実費が 500 円以上の場合は、500 円、500 円未満の場合は

支払われた実費)を助成しています。助成金を請求される場合は、「治癒証明書」下段の「治癒証明書助成

金請求書」に必要事項を記入いただき、用紙の裏面の領収書等貼付欄に必ず領収書(レシート可)の原本を

貼付して学校に提出してください。東栄小ＨＰコンテンツメニュー「治癒証明書」からプリントアウトが

できます。 

 


