
 

 

 

 

 

 

＜９月の保健目標＞けがに気をつけよう 
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家庭数 

≪今月の健康診断の予定≫ 

８月３０日（水） 身体計測３・４年 

８月３１日（木） 身体計測１・２年・ひまわり 

９月 １日（金） 身体計測５・６年 

９月 ６日（水） 脊柱側わん症検診５年 

 

 

 

治療は済みましたか？ 

１学期の健康診断で異常が見つかった人は、

夏休み中に治療が済みましたか。むし歯が見

つかった人も治療が終わりましたら、治療勧

告の用紙を担任までご提出ください。 
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「スマホ・ゲーム」と睡眠の関係 
 ８月２１日に【学校保健委員会】を開催しました。東洋羽毛布団北関東販売株式会社（社）日本睡眠教育機構認定 

上級睡眠健康指導士の新矢昭吾氏に「スマホ・ゲーム」と睡眠の関係について、教職員と保護者を対象にご講演いた

だきました。日本は夜も活動をする２４時間社会で、睡眠に最も悪い社会です。世界的にみても日本の子どもは寝る時

間が遅く、五小の児童も例外ではありません。講演を聞き、教師自身も生活を見直す良い機会になりました。内容をご

報告いたしますので、ご家庭でも睡眠の改善に繋げていただければ幸いです。 

〇睡眠の効果 

・ レム睡眠（浅い眠り）…体の休息、技能の習熟、脳の整理 

・ ノンレム睡眠（深い眠り）…脳の休息、成長ホルモン分泌、免疫力の増強 

・ 寝入りから９０分～１２０分に深い眠りに入ることで成長ホルモンがよく出る。 

〇夜、スムーズに寝るために 

・ 起きてから朝日を浴びると、１５時間後に眠たくなる。 

・ 規則正しい生活をする。 

・ 日中は活発に活動をする。 

〇ブルーライトは体内時計を大きく乱す。 

スマホやテレビなどの光に含まれるブルーライトは脳が目覚めてしまい、寝る前に見ると寝つきが悪くなる。 

最低でも寝る１時間前までには画面を見ないようにする。 

〇朝食は睡眠につながる 

 

 

 

 

 

 

〇睡眠時間の目安 

１・２年生 …１０時間     ３・４年生…９時間半    ５・６年生…９時間 

体内時計は人によって違いますが、いつでもどこでも寝ることができる人は極端な睡眠不足です。日中も眠たいた

め、けがや事故につながります。睡眠時間を増やし、生活リズムを変えましょう。 

 

 

肉、魚、卵、大豆、 

バナナ、乳、ナッツ 

を朝食に食べる。 

必須アミノ酸のトリプトファンが

多く含まれる。 

 

日中に太陽光を浴びる 

と、朝食のトリプトファンを材料にセ

ロトニン（精神の安定・脳の活発な

働き）というホルモンが作られる。 

 

睡眠ホルモンの

メラトニンが作ら

れて質の良い眠

りになる 

  

野球の大谷翔平選手は睡眠をとても大事にして

いて、１日１０時間ほど寝るそうです。 

質の良い睡眠で野球の技能の習熟や体・脳の

休息ができ、スーパープレイにつながっているの

かもしれませんね！ 

 


