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児童
じ ど う

のみなさま・保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまへ ※低学年
ていがくねん

のみなさんは保
ほ

護
ご

者
しゃ

の方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでくださいね。 

 

暑
あつ

い日が続
つづ

く中、２学
がっ

期
き

がスタートしました。心
こころ

や体
からだ

の調子
ちょうし

はいかがでしょうか。 

経験
けいけん

したことのない暑
あつ

さが続
つづ

くと、体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

してしまいますね。また、寝苦
ね ぐ る

しくてなかなか寝付
ね つ

けない、

元
もと

の生
せい

活
かつ

リズムに戻
もど

すのが大
たい

変
へん

、という人
ひと

もいるかもしれません。暑
あつ

さ対策
たいさく

もしながら少しずつ生活
せいかつ

リズムを

学校型
がっこうがた

に戻
もど

していきましょう。今回
こんかい

は生活
せいかつ

を整
ととの

えるために大
たい

切
せつ

な「睡
すい

眠
みん

」のお話
はなし

です。 

 

「眠
ねむ

る」ということ 
Q１．ぐっすりと眠

ねむ

るとどんな良
よ

いことがあるの? 

A．疲
つか

れがとれるだけでなく、眠
ねむ

っている間
あいだ

に「成長
せいちょう

ホルモン」が出
で

て骨
ほね

を成長
せいちょう

させてくれた 

り、学習
がくしゅう

したことをしっかりと、頭
あたま

の記憶
き お く

の中
なか

に覚え
お ぼ え

させてくれたりします。骨
ほね

が成長
せいちょう

 

すると身長
しんちょう

も伸
の

びます。物覚え
も の お ぼ

がいいと勉強
べんきょう

の力
ちから

も伸び
の び

ていきますね。いやなことを考
かんが

え 

るのではなく、楽
たの

しかったことを３つ思
おも

い出
だ

して眠
ねむ

ると、穏
おだ

やかな気持
き も ち

ちで眠
ねむ

れるかもしれ 

ません。 

 

Q２．夜更
よ ふ

かしや朝寝坊
あさねぼう

はどうしてよくないの? 

A．人
ひと

の体
からだ

には、朝
あさ

、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びる
あ

と活動
かつどう

をし、太陽
たいよう

が沈
しず

んだ夜
よる

はしっかりと睡眠
すいみん

をとっ 

て体
からだ

を休
やす

めるという「体内
たいない

時計
ど け い

」がセットされています。夜
よ

更
ふ

かしをすると、「体内
たいない

時計
ど け い

」 

がずれていきます。生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れていくと体
からだ

がだるくなったり、頭
あたま

がボーッとして集
しゅう

 

中 力
ちゅうりょく

が落
お

ちたりします。朝起
あ さ お

きたら、カーテンを開
あ

けて日光
にっこう

を浴
あ

びましょう。暗
くら

いときは 

電気
で ん き

をつけるだけでも良
よ

いそうです。脳
のう

をしっかりと起
お

こしてあげることが大切
たいせつ

です。 

    

Q３．睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が少
すく

ないとどうなるの？ 

A．イライラしてきたり、怒
おこ

りっぽくなったりして、お友
とも

だちともうまくいかなくなったりする 

こともあります。昼間
ひ る ま

に眠
ねむ

くなって集 中
しゅうちゅう

する力
ちから

も考
かんが

える力
ちから

も落
お

ちて、良いことなしです 

ね。 

 

Q.４．スマホやゲームを寝
ね

る前
まえ

にやってはいけないのはなぜ？ 

Ａ．スマホやタブレットなどの画面
が め ん

からはブルーライトという頭
あたま

がさえてしまう光が出
で

ています。 

それを浴
あ

びると脳
のう

が休
やす

むことができません。寝床
ね ど こ

にはもちこまないようにしましょう。 

 

 

スクールカウンセラーへの相談
そうだん

について 
  

暑
あつ

さはまだまだ続
つづ

きそうです。栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

と水分
すいぶん

を十分
じゅうぶん

にとり、心
こころ

と体
からだ

をいたわってくださいね。 

がんばっているけど、「心
こころ

のお天
てん

気
き

」は曇
くも

っている、寝
ね

つきにくい、パワーが出
で

ない、学校
がっこう

に気持
き も

ちが向
む

かない、など、いつもと違
ちが

うと感
かん

じたときには、カウンセラーとお話
はな

ししませんか。保護者
ほ ご し ゃ

の方々
かたがた

のご相談
そ う だ ん

もお受け
う

します。担任
たんにん

の先生
せんせい

か教頭
きょうとう

先生
せんせい

に「カウンセラーに相談
そうだん

したい」とお伝えください。 

  


