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右
みぎ

のグラフは、６月
がつ

に実施
じ っ し

した早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん週間
しゅうかん

の結果
け っ か

で、１週間
しゅうかん

のうち６

日
か

以上
いじょう

「できた」子
こ

どもの割合
わりあい

です。学年
がくねん

が

上
あ

がるにつれて、早寝
は や ね

ができにくくなってい

るようです。早寝
は や ね

ができない理由
り ゆ う

としては、

塾
じゅく

やスポーツ等
とう

で帰宅
き た く

時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなること、

スクリーンタイム（動画
ど う が

視聴
しちょう

やゲームなど）

が長
なが

くなっていることなどがあげられます。 

 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が 短
みじか

くなると、成 長
せいちょう

ホルモンの
ん

分泌
ぶんぴつ

が減 少
げんしょう

することで身 長
しんちょう

や筋肉
きんにく

が十 分
じゅうぶん

に発達
はったつ

できない、

学 習
がくしゅう

能 力
のうりょく

や 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

する、情緒
じょうちょ

不安定
ふあんてい

になりイライラしやすくなる、などの悪
あく

影響
えいきょう

がでてきま

す。１１月１０日(月)～１６日(日)は、今年度
こんねんど

２回目
か い め

の「早寝
は や ね

・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん週間
しゅうかん

」を実施
じ っ し

します。

子
こ

どもたちの健
すこ

やかな成長
せいちょう

のために、ご家庭
か て い

でのサポートをよろしくお願
ねが

いします。 

 

 

 

 

 

 

 

小学生の望ましい睡眠時間は 
９時間 から  です！ 

せいちょうき すいみんじかん たからもの 

はやね はや あさ しゅうかん 

 

じっし 

 

 

 

ねている間に成長ホルモン

が出て、背がのびたり体が

大きくなったりするよ！ 

勉強して覚えたことは、ね

ている間に記憶として頭の

引き出しにしまわれるよ！ 

しっかりねると、

体の中の「免疫」

が強くなって、 

風邪をひきにく

くなるよ！ 


