
１４                                     ｊ                               Ｒ６年５月１０日 №２         

南山
みなみやま

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

ひと 

５月
がつ

６日
む い か

は「立夏
り っ か

」、暦
こよみ

の上
うえ

では夏
なつ

の始
はじ

まりです。新緑
しんりょく

が美
うつく

しく

爽
さわ

やかな風
かぜ

が吹
ふ

くこの時期
じ き

は、過
す

ごしやすく、気持
き も

ちがいいですね。 

でも、日
ひ

によっては夏日
な つ び

の日
ひ

もあり、体
からだ

はまだ暑
あつ

さに慣
な

れていない

ため、急
きゅう

に激
はげ

しい運動
うんどう

をすると 熱中症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

があります。こまめに

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしたり、陰
かげ

で休憩
きゅうけい

したりして予防
よ ぼ う

しましょう。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて元気
げ ん き

いっぱいに！！ 
５月

がつ

９日
ここのか

（木
もく

）から１５日
にち

（水
すい

）まで『せいかつしらべ』です。 

毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムが大切
たいせつ

です。“まずは

早
はや

起
お

き”を意識
い し き

しましょう。いいリズムが生
う

まれ、元気
げ ん き

に過
す

ごせますよ。     

世界
せ か い

で一番
いちばん

寝不足
ね ぶ そ く

なのは！？ 

世界
せ か い

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

ランキング 

★睡眠
すいみん

には「疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

・体
からだ

の成長
せいちょう

」「脳
のう

のメンテナンス」 

「記憶
き お く

」の３つの役割
やくわり

がある。 

★勉強
べんきょう

やスポーツなど、脳
のう

と体
からだ

が学習
がくしゅう

したことは睡眠中
すいみんちゅう

に記憶
き お く

される。 

★眠
ねむ

ることで嫌
いや

なことを忘
わす

れやすくなる。 

★子
こ

どもの頃
ころ

の睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、将来
しょうらい

の成人病
せいじんびょう

につながる危険
き け ん

がある。 

★「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」とは、レム睡眠
すいみん

とノンレム睡眠
すいみん

の効果
こ う か

が十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

され

ている状態
じょうたい

であり、８時間
じ か ん

ほど必要
ひつよう

である。 

★小学生
しょうがくせい

は、９～１２時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が推奨
すいしょう

されている。 

特集
とくしゅう

 なぜ睡眠
すいみん

が大切
たいせつ

なの？？～睡眠
すいみん

の効果
こ う か

～ 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

ランキングで

は、世界
せ か い

の国
くに

の中
なか

で日本
に ほ ん

は

最下
さ い か

位
い

。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が一番
いちばん

短
みじか

い国
くに

なのです。 

そして、日本
に ほ ん

の子
こ

どもた

ちも、慢性的
まんせいてき

な睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

状態
じょうたい

にあると言
い

われてい

ます。 

みな さ ん の 平均
へいきん

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は何時間
なんじかん

ですか？？ 

今回
こんかい

は、睡眠
すいみん

の役割
やくわり

や睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の悪
あく

影響
えいきょう

についての特集
とくしゅう

です。この機会
き か い

に

自分
じ ぶ ん

の睡眠
すいみん

を見直
み な お

してみてくださいね。 

睡眠
すいみん

についてまとめると… 


