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い
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☆浅
あさ

い眠
ねむ

りのレム睡眠中
すいみんちゅう

は夢
ゆめ

をみているこ

とが多
おお

い。この時
とき

に、脳
のう

では、昼間
ひ る ま

の記憶
き お く

を整理
せ い り

しておぼえようと働
はたら

いています。 

小学生
しょうがくせい

では、9時間
じ か ん

から 10時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

をとりましょう。 

睡眠
すいみん

について 

わかっていることは 

①体
からだ

を成長
せいちょう

させたり、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえてくれる。 

②おぼえたり、問題
もんだい

をといたりしてくれる。（脳
のう

が働
はたら

く） 

③体
からだ

の中
なか

にはいってきた細菌
さいきん

やウイルスに対
たい

してつよくなる。 

④幸
しあわ

せなきもちになる。 

などなど、大事
だ い じ

なことがたくさんわかっています。 

眠
ねむ

りのしくみ 

★深
ふか

い眠
ねむ

りと☆浅
あさ

い眠
ねむ

りがくりかえされます。深
ふか

い眠
ねむ

りをノンレム睡眠
すいみん

といい、浅
あさ

い眠
ねむ

り

をレム睡眠
すいみん

といいます。両方
りょうほう

ともが大事
だ い じ

です。朝
あさ

になるにつれて、深
ふか

い眠
ねむ

りの時間
じ か ん

が短
みじか

く、浅
あさ

い眠
ねむ

りの時間
じ か ん

が長
なが

くなっていきます。寝
ね

るじこくと起
お

きるじこくを毎日
まいにち

だいたい同

じにしておくとこのリズムがうまくついて、元気
げ ん き

に起
お

きやすくなります。 

 

★深
ふか

い眠
ねむ

りの中
なか

では、体
からだ

の成長
せいちょう

、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の

手入
て い

れ、免疫
めんえき

（細菌
さいきん

やウイルスにまけない）力
ちから

が強
つよ

まったりしています。 

夜
よる

9時
じ

（低学年
ていがくねん

）、10時
じ

（高学年
こうがくねん

）までにねる 

あさ 6時半
じ は ん

ぐらい 

のう⇒ 

⇐ほね ⇐きんにく 
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ほけんだより 
11月

がつ

～寒
さむ

さとうまくつきあおう～ 

気温
き お ん

が低
ひく

くなると、調子
ちょうし

が悪
わる

い人
ひと

が増
ふ

えます。気温
き お ん

の変化
へ ん か

に強
つよ

くなるためには、

体
からだ

を動
うご

かしたり、温
あたた

かいものを食
た

べたりして体
からだ

の中
なか

から温
あたた

めることが大事
だ い じ

です。

また、下着
し た ぎ

を着
き

る、足首
あしくび

やお腹
なか

や首
くび

を冷
ひ

やさないなど、服
ふく

で対策
たいさく

をしましょう。 

睡眠
すいみん

の力
ちから

 

食

た

べものの力
ちから

 

・楽
たの

しみや元気
げ ん き

を

もらえます。 

 

・からだを大
おお

きく

してくれます。 

 

・体調
たいちょう

をととのえ

てくれます。 

（好
す

ききらいせ

ず、野菜
や さ い

などバラ

ンスよく食
た

べると

より元気
げ ん き

になる

よ） 

 

 

・ 



 

 

 

この冬
ふゆ

、新型
しんがた

コロナウイルスだけでなくインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

の流行
りゅうこう

も予想
よ そ う

されています。 

   感染
かんせん

拡大
かくだい

を防
ふせ

ぐために 

 

 

～わすれないでね～ 

①朝
あさ

のけんこうかんさつ（けんおん） 

②マスク  （ランドセルの予備
よ び

がなくなっていたら数枚
すうまい

入
い

れておこう） 

③おちゃ  （冬
ふゆ

も水分
すいぶん

をとること大事
だ い じ

だよ） 

④ハンカチ （持って
も っ て

きている？ 手をあらったらふきましょう） 

 

           そして、教室
きょうしつ

の換気
か ん き

 


