
なぜ、ねむらなければいけないの？ 

① 体
からだ

のつかれをとるためです。 

ねむることで１日
にち

のつかれがとれて、明日
あ し た

のための力
ちから

がつき、病
びょう

気
き

に負
ま

けない体
からだ

になります。 

 

② 元気
げ ん き

な心
こころ

、やさしい心
こころ

を取
と

り戻
もど

すためです。 

体
からだ

と同
おな

じように、いろいろなことがあると、心
こころ

もつかれます。ねむる事
こと

で、元
げん

気
き

な心
こころ

、やさし

い心
こころ

を取
と

り戻
もど

してくれます。 

 

③ 体
からだ

を成長
せいちょう

させるためです。 

今
いま

みなさんの体
からだ

は、ぐんぐん大
おお

きくなっています。ねている間
あいだ

に体
からだ

の中
なか

では「ホルモン」とい

う、成
せい

長
ちょう

を助
たす

けてくれるものがたくさん出
で

てきます。ねむる時
じ

間
かん

が短
みじか

いと、「ホルモン」は少
すこ

し

しか出
で

ません。毎日
まいにち

ぐっすりねむることが、体
からだ

をどんどん成長
せいちょう

させるコツです。 

 

しっかりすいみんをとると、どんな良いことがあるの？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

R5.12 

鏡山小 

保健室 

２学
がっ

期
き

も残
のこ

り２週
しゅう

間
かん

となりました。インフルエンザの流
りゅう

行
こう

は少
すこ

し落
お

ち着
つ

いてきまし

たが、まだまだ油断
ゆ だ ん

できません。「ちょっとだけ」と思
おも

って続
つづ

けていることが、体
たい

調
ちょう

を

くずす原
げん

因
いん

になる場
ば

合
あい

もあるので、生活
せいかつ

リズムをもう一
いち

度
ど

見
み

直
なお

してみましょう。 

 

みなさんは、十分
じゅうぶん

なすいみん時間
じ か ん

をとれていますか？ 

なかなか右
みぎ

に書
か

いている時
じ

間
かん

をとれているという人は少
すく

 

ないかもしれませんが、これが理想
り そ う

です。 

ある調査
ちょうさ

によると、良
よ

いすいみんをとって、心
こころ

や体
からだ

に 

与
あた

える影
えい

響
きょう

は、宝
たから

くじで３千
ぜん

万
まん

円が当
あ

たった時
とき

の喜
よろこ

びと同
おな

じ 

という結果
け っ か

が出
で

たそうです。それくらい、すいみんが私
わたし

たちの心
こころ

や体
からだ

に与
あた

える影
えい

響
きょう

は大
おお

きいということなんですね。もう一度
い ち ど

、自分
じ ぶ ん

のすいみんを見直
み な お

してみませんか？ 

《必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の

めやす》 

◎低
てい

学
がく

年
ねん

➜１０時
じ

間
かん

 

◎高
こう

学
がく

年
ねん

➜９時
じ

間
かん

 

◎成人
せいじん

➜７～８時
じ

間
かん
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