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12月
がつ

４日
か

(水
すい

)に第
だい

２回
かい

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

が開催
かいさい

され

ました。今回
こんかい

は、すいみんの質
しつ

を高
たか

め、ぐっすりねむ

るために大切
たいせつ

なことについて、児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員
い い ん

会
かい

の

発表
はっぴょう

や協議
きょうぎ

が行
おこな

われました。 

当日
とうじつ

は、４～６年生
ねんせい

と教職員
きょうしょくいん

、学校
がっこう

医
い

の神部
か ん べ

先生
せんせい

、

阪
さか

本
もと

先生
せんせい

、学校
がっこう

歯科医
し か い

の小澤
お ざ わ

先生
せんせい

、学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

の浦野
う ら の

先生
せんせい

、また多
おお

くのＰＴＡの方々
かたがた

が参加
さ ん か

しました。 

 

＜児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員会
い い んか い

の発表
はっぴょう

＞ 

 『ぐっすりねむって心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

いっぱい ～すいみんの質
しつ

を高
たか

めよう～』 
 

① すいみんに関
かん

するアンケートの集計
しゅうけい

結果
け っ か

（一部
い ち ぶ

）：４～６年
ねん

 ７５名
めい

対象
たいしょう

 
 

【平日
へいじつ

と休日
きゅうじつ

の夜
よる

ねる時間
じ か ん

】 【ねる直前
ちょくぜん

にしていること】   【体
からだ

の調子
ちょうし

】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
② 「よいすいみん」ぐっすりねむる条件

じょうけん

 ねむりの三
さん

兄弟
きょうだい

！！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

テーマ 「すいみんについて考えよう」 

１． 平日
へいじつ

は、８０％の人
ひと

が１０時
じ

までにねているが、 

休日
きゅうじつ

は、約半分
やくはんぶん

の人
ひと

が１０時
じ

以降
い こ う

にねている。 

２． 休日
きゅうじつ

におそね・おそ起
お

きをしている人
ひと

がいる。 

３． ねる直前
ちょくぜん

にメディアを使用
し よ う

してすごす人
ひと

が多
おお

い。 

4． 約半分
やくはんぶん

の人
ひと

は体
からだ

の調子
ちょうし

があまりよくない。 

小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

なすいみん時間
じ か ん

 

９～１２時間
じ か ん

！！ 
 

すいみん不足
ぶ そ く

は 

体
からだ

や心
こころ

に様々
さまざま

な 

影響
えいきょう

をあたえます。 

 

人間
にんげん

の体内
たいない

時計
ど け い

 

２５時間
じ か ん

でひとまわり！ 
 

朝日
あ さ ひ

をあびて体内
たいない

時計
ど け い

をリセッ

トすることが大切
たいせつ

です。ねる前
まえ

のメディアの光
ひかり

はきけん！ 

すいみんの大切
たいせつ

な役割
やくわり

 
 

ノンレムすいみん(ふかいねむり) 

レムすいみん(あさいねむり) 

・体
からだ

を成長
せいちょう

させる 

・おぼえたことをせいりする 

・1日
にち

のつかれをとる 



③ すいみんの質
しつ

を高
たか

めるために 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜協議
きょうぎ

＞ 『すいみんの質
しつ

を高
たか

めぐっすりねむるために、これから実践
じっせん

していきたいこと』          
 

児 

童 

た 

て 

わ 

り 

班 

・早
はや

ね（夜
よる

９時
じ

）、早
はや

起
お

き（朝
あさ

６時
じ

）をして、９時間
じ か ん

以上
いじょう

ねる 

・ねる時間
じ か ん

と起
お

きる時間
じ か ん

を毎日
まいにち

同
おな

じにして、休日
きゅうじつ

もねぼうしない 

・ねむりの三
さん

兄弟
きょうだい

「量
りょう

」「リズム」「質
しつ

」のバランスをととのえる 

・朝起
あ さ お

きたらカーテンを開
あ

けて朝日
あ さ ひ

をあびる → 歩
ある

いて登校
とうこう

する 

・ねる１時間
じ か ん

以内
い な い

にはメディアを使
つか

わない 

・お風呂
ふ ろ

に 15分
ふん

くらい入
はい

る     など、ほかにもたくさん！ 

教 

員 

班 

・ノーメディアの日
ひ

を活用
かつよう

し、ねる前
まえ

のメディアはやめる 

・ねむれる環境
かんきょう

をととのえる 

・体
からだ

をよく動
うご

かすために、家
いえ

でクリーンマッスルするのも良
よ

さそう 

Ｐ

Ｔ

Ａ

班 

・ねる前
まえ

はメディア以外
い が い

のこと（ストレッチなど）に時間
じ か ん

を使
つか

う（大人も） 

・習
なら

い事
ごと

でいそがしい場合
ば あ い

も、できるだけ９時
じ

までにねるように意識
い し き

する 

・学校
がっこう

では外
そと

でたくさん遊
あそ

び、夜
よる

はゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

ってぐっすりねむれるようにする 

 

＜専門家
せ んも んか

の先生
せんせい

の指導
し ど う

助言
じょげん

＞ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学
がっ

校医
こ う い

 阪本
さかもと

先生
せんせい

 

すいみん障害
しょうがい

には、花粉症
かふんしょう

や扁
へん

桃
とう

 

肥大
ひ だ い

が関係
かんけい

しているものもありま 

す。ねているときにいびきや口呼
く ち こ

 

吸
きゅう

がみられる人
ひと

は、早
はや

めの受
じゅ

診
しん

で 

改善
かいぜん

できることがあります。 

学校
がっこう

歯科医
し か い

 小澤
お ざ わ

先生
せんせい

 

早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんといった規
き

 

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

をすることで自然
し ぜ ん

と体
たい

 

内時計
ないどけい

をととのえることができます。 

メディアの使
つか

い方
かた

も見直
み な お

しましょう。 

   学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

 浦野
う ら の

先生
せんせい

 

夜
よる

にどうしてもねむれないときは、目
め

を閉
と

じるだけでもつかれがとれると

いわれています。また昼間
ひ る ま

ねむいとき

でも昼寝
ひ る ね

は 20分
ぷん

程度
て い ど

にしましょう。 

〇ねる部屋
へ や

の環境
かんきょう

をととのえる（温度
お ん ど

・しつ度
ど

・部屋
へ や

の暗
くら

さ・しずかさ） 

〇昼間
ひ る ま

は活動的
かつどうてき

にすごす（適度
て き ど

な運動
うんどう

をする・午前中
ごぜんちゅう

に日光
にっこう

をあびる） 

〇ゆったりお風呂
ふ ろ

に入
はい

る（１５分
ふん

くらい湯船
ゆ ぶ ね

につかる・ねる１時間半前
じかんはんまえ

に入
はい

る） 

〇ねる１時間前
じ か ん ま え

はブルーライトを見
み

ない（毎週
まいしゅう

月曜
げつよう

のノーメディアの日
ひ

に取
と

りくむ） 

〇不安
ふ あ ん

やなやみをかかえこみすぎない（リフレッシュ方法
ほうほう

をみつける・人
ひと

に相談
そうだん

する） 

〇朝
あさ

はカーテンを開
あ

け朝日
あ さ ひ

をあびる（毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

き、休日
きゅうじつ

もねぼうしない） 

 今
いま

の自分
じ ぶ ん

が 

  毎日
まいにち

を元気
げ ん き

いっぱいにすごすために 

 未来
み ら い

の自分
じ ぶ ん

が 

  ずっと健康
けんこう

に生
い

きるために 

すいみんの質
しつ

を 

高
たか

めてぐっすり 
 

ねむろう！  

学
がっ

校医
こ う い

 神部
か ん べ

先生
せんせい

 

すいみん時間
じ か ん

の量
りょう

を確保
か く ほ

すること 

が大切
たいせつ

です。成長
せいちょう

ホルモンがたく 

さん出
で

る10時
じ

までに深
ふか

いすいみん 

に入
はい

るために、まずはいつもより 

30分
ぷん

早
はや

くねるようにしましょう。 


