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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

です。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

を示
しめ

し

ています。学年
がくねん

が上
あ

がるにつれて、早寝
は や ね

がで

きている子
こ

どもの割合
わりあい

が低
ひく

くなる傾向
けいこう

がみ

られます。早寝
は や ね

がむずかしくなる理由
り ゆ う

として、

塾
じゅく

やスポーツなどで帰宅
き た く

時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなるこ

とや、動画
ど う が

視聴
しちょう

・ゲームなどのスクリーンタ

イムが長
なが

くなることが考
かんが

えられます。 

 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が不足
ふ そ く

すると、成長
せいちょう

や体
からだ

の発達
はったつ

に影響
えいきょう

したり、学習
がくしゅう

への集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低
てい

下
か

したりするほか、

気持
き も

ちが不安定
ふあんてい

になり、イライラしやすくなることもあります。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

は、子
こ

どもたちの健
すこ

やかな

成長
せいちょう

に欠
か

かせません。 

11 月 16 日(月)～22 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

」です。この機会
き か い

に、ご家庭
か て い

でも寝
ね

る時刻
じ こ く

や起
お

きる時刻
じ こ く

、寝
ね

る前
まえ

の過
す

ごし方
かた

を見直
み な お

してみませんか。子
こ

どもたちが元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過
す

ごせ

るよう、ご家庭
か て い

でのご協 力
きょうりょく

をよろしくお願
ねが

いいたします。 

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 

人
ひと

の脳
のう

は、眠
ねむ

っている間
あいだ

にその日
ひ

に経験
けいけん

したことや学
まな

んだことを整理
せ い り

し、記憶
き お く

とし

て定着
ていちゃく

させています。そのため、学
まな

んだことをしっかり身
み

に付
つ

けるためにも、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることが大切
たいせつ

です。 

また、子
こ

どもの脳
のう

や体
からだ

の成長
せいちょう

に欠かせない成長
せいちょう

ホルモンは、眠
ねむ

っている間
あいだ

に多
おお

く分泌
ぶんぴつ

されます。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、成長
せいちょう

や日中
にっちゅう

の活動
かつどう

に影響
えいきょう

を及
およぼ

ぼすことがあるた

め、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

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。 

睡眠
す い み ん

には、心身
し ん し ん

の疲
つ か

れを回復
か い ふ く

させ、子
こ

どもの脳
の う

や体
からだ

の成長
せいちょう

を促
うなが

す働
はたら

きがあります！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ねている間
あいだ

に成長
せいちょう

ホルモ

ンが出
で

て、背
せ

がのびたり体
からだ

が大
おお

きくなったりするよ！ 

勉強
べんきょう

して覚
おぼ

えたことは、ね

ている 間
あいだ

に記憶
き お く

として 頭
あたま

のなかに保存
ほ ぞ ん

されるよ！ 

しっかりねると、

体
からだ

の中
なか

の「免疫
めんえき

」

が強
つよ

くなって、 

風邪
か ぜ

をひきにく

くなるよ！ 


