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最近
さいきん

は、朝晩
あさばん

と涼しく
すず    

なり、秋らしい
あ き     

過ごしやすい
す      

日
ひ

が増え
ふ  

てきましたね。 

「○○の秋
あき

」とよく言われます
い     

が、秋
あき

と言えば
い   

何
なに

をイメージしますか? 

食欲
しょくよく

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

など、色々
いろいろ

な言葉
こ と ば

が思い出
お も  だ

されますね。 

2 学期
が っ き

が始
はじ

まって 1 か月
げつ

が過
す

ぎました♪ 

もう夏休み
なつやす   

モード
 

から学校
がっこう

モードの生活
せいかつ

リズムになっていますか? 

早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

は三文
さんもん

の徳
とく

！しっかり眠る
ね む  

ことで心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

になりますよ♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【おうちの方
かた

へ】 

 夜
よる

 10 時
じ

を過ぎて
す   

も眠らない
ねむ         

子ども
こ    

の割合
わりあい

が増えたり
ふ    

、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が年々
ねんねん

減少
げんしょう

したり、

日本
に ほ ん

の子ども
こ    

の眠り
ねむ    

の現状
げんじょう

は深刻
しんこく

な問題にな

っています。子ども
こ   

の睡眠
すいみん

の問題
もんだい

は、将来
しょうらい

の

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

のリスクを高
たか

めるといった身体的
しんたいてき

影響
えいきょう

や心理的
しんりてき

な影響
えいきょう

が大きい
おお      

です。学校
がっこう

でも

睡眠
すいみん

の大切さ
たいせつ    

を伝
つた

えてまいりますので、ご家庭
  か て い

でもご協力
   きょうりょく

よろしくお願
   ねが

いします。 

平成
へいせい

26
  

年
ねん

 文部
もんぶ

科学省
かがくしょう

【睡眠
すいみん

を中 心
ちゅうしん

とした生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

と子供
こども

の自立
じりつ

等
など

との関係性
かんけいせい

に関する
か ん   

調査
ちょうさ

の結果
けっか

より】 

成長
せいちょう

ホルモンは、夜
よる

9時
じ

～夜中
よ な か

2時
じ

の間
あいだ

にたくさん出る
で  

と言
い

われています。 

夜
よる

9時
じ

までに布団
ふ と ん

に入り
はい  

、この時間
じ か ん

に

深い
ふか   

眠り
ねむ   

になることで、成長
せいちょう

ホルモンが

たっぷり出て
で  

、骨
ほね

が伸
の

びたり、筋肉
きんにく

が作ら
つく  

れたりするのです♪ 

仮眠
か み ん

は 20分
ふん

以内
い な い

にしようね！ 

昼寝
ひ る ね

をしていたら夜
よる

に寝
ね

なくても大丈夫
だいじょうぶ

？ 

【NHK for school】“早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

をしよう・夜ふかし
よ る ふ か  

怪人
かいじん

ﾒｷﾞﾗｰﾝあらわる！” 

     

         QRコードを読み取
よ  と

って見
み

てみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３
０
分
以
上

い
じ
ょ
う

の
仮
眠

か

み

ん

を
と

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
か 

仮眠
かみん

をとることが多い
おおい

ほど、

午 前 中
ごぜんちゅう

調
ちょう

子
し

が悪 い
わる  

ことがあ

る割 合
わりあい

が高
たか

くなっています。 
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気分が落ち込む時がありますか

十分ではない どちらかと言えば十分 十分である

きぶん    お   こ  とき 

もんだい 


