
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５．６．３０ 

大洲小学校 保健室 

Ｎｏ．４ 

おうちの人
ひと

と、 

いっしょに読
よ

もう 

７、８月
がつ

の 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

なつ      げんき 

夏を元気にすごそう 

保護者の皆様へ 

水泳授業が始まりました 

リーバーの入力がないと、原則お子さ

んはプールに入ることが 

できません。忘れずに 

リーバーの入力を 

お願いします。 

※詳しくは、6月３日配付のおたよりをご覧ください。 

毎日
まいにち

蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、熱中症
ねっちゅうしょう

や日焼
ひ や

け、感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

等
など

、気
き

をつけるべきポイント

がたくさんあります。また、暑
あつ

いと体
からだ

がとてもつかれます。毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごすために、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 



 

 

 

 

 

 

  

 

保護者の皆様へ 

『早寝・早起き・朝ごはん』は、なぜ大切なのか？ 

いきいきライフ週間が始まりました ご協力よろしくお願いいたします 

いきいきライフ週間 期間 
 

第１回 

R７ ６月 30日（月）～７月６日（日） 

第２回 

R７ ９月１日（月）～９月７日（日） 

第３回 

R８ １月 13日（火）～１月 19日（月） 

本日から、第１回 いきいきライフ週間が始まりました。事前指導として、「早寝・早起き・朝ごはん」がなぜ大切かを、子ど

も達にお話しました。各家庭で意識して過ごしていただけたら嬉しいです。 

① 早起き 

② 早寝 ③ 朝ごはん 

早起きでやる気と集中力 UP！ 

朝起きて太陽の光を浴びると、視交叉上核から「セロトニン」というホルモンが脳内に 

分泌されます。この「セロトニン」は、「幸せホルモン」と言われており、心身をリラックスさ 

せて集中力を高めたり、やる気をアップさせる働きがあると言われています¹⁾。 
 

毎日同じ時間に起きると、寝る時間も整う 

  起床後に分泌された「セロトニン」は、脳の松果体に作用します。すると、起きてから１４ 

～１６時間後に、松果体から眠気を催す「メラトニン」が放出され、これが視交叉上核に作用することで眠気が起こります¹⁾。

つまり、毎日同じ時間に起きると、自然といつも同じ時間に眠くなり、夜の寝る時間も整います。 
 

早起きのポイントは、「毎日」同じ時間に起きること 

  学校がある日もない日も、毎日同じ時間に起きることで、生活リズムが整います。休みの日にくずれた生活リズムは、すぐ

には戻りません。週末の休日や夏休みも早起きを続けるように、指導を行いました。 

 

 

早寝で睡眠時間を確保する 

小学生に必要な睡眠時間は９～１２時間です

²⁾。必要な睡眠時間を確保して早起きをするた

めには、早寝が欠かせません。生活リズムを整

えるうえでは、夜寝る時間が多少変わっても、朝

起きる時間を変えないことが大切です。習い事

等で忙しい人は、「早く寝られる日は早く寝る」

ことで、睡眠不足を補うと良いです。 
 

眠気を消すメディア 

メディアが発するブルーライトは、眠気を消し

てしまいます。寝る１～２前はメディアの使用を控

えると、自然な眠気で就寝することができます。 

１番大切 

 早起きするためには… いいことたくさん！ 

脳の栄養補給 

人の脳は、寝ている間も働いています。朝起きた時には、脳は栄養不

足の状態です。朝ごはんでブドウ糖を補給すると、脳がよく働きます。 
 

おなかのスイッチオン！ 

朝食を食べると、胃腸が動きます。朝ごはんを食べて排便をすると、お

腹がすっきりして身体の調子も整います。 
 
熱中症の予防 

人は寝ている間にもたくさん汗をかきます。朝ごはんで水分と塩分を

補給することで、熱中症の予防になります。暑い時期は特に、しっかり朝

ごはんを食べることが大切です。 

【参考】 

１）小保内俊雅．学校で子どもたちに話したくなる睡眠の本当のはなし．健．日本学校保健研修社，2024，10－35 

２）厚生労働省．健康づくりのための睡眠ガイド．厚生労働省ホームページ,2023,７ 

今年度も年３回のいきいきライフ週間を予定しています。 

子ども達には、「親子でメディアのルールを確認し、寝る時間や 

起きる時間の目標を立てて実践すること」と、「うそをつかずに正直 

に書くこと」を指導しました。自分の生活を振り返るきっかけとなれば幸いです。

メディアルールについては、「メディアを使う時間や場所」など、具体的なルー 

ルを決めていただけますと幸いです。 

終了後のコメントの記入等、保護者の皆様にもご協力をお願いいたします。 
 

 


