
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 2学期
が っ き

も始
はじ

まり、１週間
しゅうかん

が経
た

とうとしています。 

夏休
なつやす

みが終
お

わっても、まだ休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

リズムから抜
ぬ

け出
だ

せずに、なんとなく

ボーっとしたりしていませんか？今
こん

学期
が っ き

は長
なが

い休
やす

み明
あ

けに、分散
ぶんさん

登校
とうこう

ということも

あり、なかなか生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を立
た

てなおしにくい人
ひと

もいるのではないかと思
おも

います。 

また、９月
がつ

は、疲
つか

れがたまっているところに暑
あつ

さも重
かさ

なって、体調
たいちょう

をくずしてし

まう人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

ですので、一度
い ち ど

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

し、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

が

けましょう！ 
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よくねむると いいことが いっぱいあるよ！ 

ほかにも… 

・かぜなどの感染症
かんせんしょう

に 

かかりやすくなる 

・体
からだ

や心
こころ

の発達
はったつ

にも、 

悪
わる

い影響
えいきょう

をあたえる 

ぐっすりと ねむるためには・・・ 

 夜
よる

、くらくなると、脳
のう

からねむりにさそう物質
ぶっしつ

『メラトニン』が

出
で

て、ねむくなります。しかし、夜
よる

にテレビやゲーム、スマホなど

の強
つよ

い光
ひかり

を見
み

ると、メラトニンの出
で

る量
りょう

が減
へ

って、夜
よる

にねむれな

くなります。 

  
 また、電気

で ん き

を消
け

してふとんに入
はい

っても、ほかの部屋
へ や

のテレビなどから音
おと

や強
つよ

い光
ひかり

が出
で

ていては、なかなか

ねむることができません。 

ねむる時間
じ か ん

になったときに、しずかな環境
かんきょう

にするため

に、おうちの人
ひと

みんなで協 力
きょうりょく

しましょう！ 

 

体
からだ

のつかれがとれる 心
こころ

がおちつく 記
き

おくを整理
せ い り

する 

体
からだ

を休
やす

められるだけで

はなく、脳
のう

が体
からだ

の点検
てんけん

をしてくれます。 

すいみん不足
ぶ そ く

になると、

気持
き も

ちのコントロール

ができにくくなります。 

脳
のう

が、勉強
べんきょう

しておぼえた

ことなどを整理
せ い り

し、記憶
き お く

として定着
ていちゃく

させます。 

成長
せいちょう

ホルモンが出
で

る 病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

る 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

を発達
はったつ

させる

成長
せいちょう

ホルモンは、ねて

いるあいだに、たくさん

出
で

ます。 

病気
びょうき

に対
たい

するていこ

う 力
りょく

がつよくなり

ます。 

夏休
な つ や す

みあけの生活
せ い か つ

、きちんとできていますか？ 

夏休
なつやす

みあけの 

生活
せいかつ

チェックをしてみよう 

□朝
あさ

、すっきりと目
め

が覚
さ

めない 

□朝
あさ

はいつも大急
おおいそ

ぎ！ 

□便秘
べ ん ぴ

になりやすい 

□寝
ね

つきが悪
わる

い 

夏休
なつやす

みあけの 

生活
せいかつ

リズムチャレンジ 

●明日
あ し た

は１０分
ぷん

早
はや

く起
お

きる 

●翌日
よくじつ

の準備
じゅんび

は寝
ね

る前
まえ

に 

●朝
あさ

、必
かなら

ずトイレタイムを 

●今夜
こ ん や

は 30分
ぷん

早
はや

く寝
ね

る 
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