
 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

すまいる No.４ 

 

令和 4 年 5月 27 日（金） 
賀茂小学校 保健室 

 

めざせ１００点
てん

（５月
がつ

）の様
よう

子
す

から 

― 規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけ， 

「疲
つか

れ知
し

らず」の体
からだ

をつくろう ― 
 

 

 

 
 

 

※「睡
すい

眠
みん

」について 

まとめてあります。 

早
はや

寝
ね

チャンピオン 

 ３年
ねん

生
せい

：９時
じ

０２分
ふん

 

早
はや

起
お

きチャンピオン 

 ５年
ねん

生
せい

：６時
じ

２２分
ふん

 

早
はや

寝
ね

が守
ま も

れたよ： １年
ねん

生
せい

 

早
はや

起
お

きが守
ま も

れたよ：１年
ねん

生
せい

 

「う歯
し

（処
し ょ

置
ち

完
かん

了
りょう

者
し ゃ

＋未
み

処
し ょ

置
ち

歯
し

のある者
も の

）」の人
ひ と

が

多
おお

いことが健
けん

康
こ う

課
か

題
だい

の賀
か

茂
も

っ子
こ

です。夜
よ る

の歯
は

みがき

や，仕
し

上
あ

げみがきで確
か く

認
にん

が

１０点
てん

になることを願
ねが

ってい

ます。 

いろいろなところで，賀
か

茂
も

っ子
こ

の中
ちゅう

心
し ん

となって頑
がん

張
ば

っている６年
ねん

生
せい

ですが，「体
からだ

が

資
し

本
ほん

」ですよ。習
な ら

い事
ご と

があって１０時
じ

の就
しゅう

寝
し ん

時
じ

刻
こ く

が守
ま も

れないこともあるでしょうが，寝
ね

ることができる日
ひ

には，「ゲームをやめて」体
からだ

を休
やす

めてあげることを意
い

識
し き

しましょう。 

 立
り っ

派
ぱ

な１年
ねん

生
せい

です

ね。早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きは，規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

の

基
き

本
ほん

です。自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちをコントロールする

力
ちから

があるっていうことで

す。続
つづ

けていきましょう。 



睡
すい

眠
みん

の役
やく

割
わり

を知
し

って「早
はや

寝
ね

」のできる賀
か

茂
も

っ子
こ

になろう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学
が っ

校
こ う

保
ほ

健
けん

実
じ っ

習
しゅう

に来
き

ていた

「佐
さ

久
く

間
ま

有
あ り

沙
さ

先
せん

生
せい

」に教
お し

えて

もらったよ！ 

成
せい

長
ちょう

ホルモンの役
やく

割
わり

 

 ・つかれをとる 

 ・体
からだ

を成
せい

長
ちょう

させる 

 ・病
びょう

気
き

を予
よ

防
ぼ う

する 

 ・けがを治
なお

す（免
めん

疫
え き

力
りょく

が高
たか

まる） 

すいみんの種
し ゅ

類
る い

には・・・ 

 ノンレム・レムの２種類があるよ 

①   夜
よ る

10～12時
じ

の間
あいだ

は，たくさんの「成
せい

長
ちょう

ホルモン」が出
で

るよ 

②③ 夜
よ る

12～2時
じ

，2～4時
じ

，だんだんと「成
せい

長
ちょう

ホルモン」の量
りょう

が少
す く

なくなっていくね 

① ② ③ 

「夢
ゆめ

」を見
み

るのも

「レムすいみん」の時
と き

だよ 

すいみん不
ぶ

足
そ く

になると・・・ 気
き

持
も

ちよくねるために・・・ 


