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自分
じ ぶ ん

のことを大切
たいせつ

にすることはとても大事
だ い じ

です。自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にすると次
つぎ

は相手
あ い て

のことも大切
たいせつ

に

できます。「睡眠
すいみん

（ねること）」も自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にすることにつながるな、と感
かん

じます。今日
き ょ う

はいろいろなことを学
まな

んで、自分
じ ぶ ん

の

毎日
まいにち

の睡眠
すいみん

について気
き

づいたことを、ひとつでもふたつでもできるようになるといいですね。 

今年度
こ ん ね ん ど

の学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

のテーマは睡眠
すいみん

。保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

で

松本
まつもと

っ子の健康
けんこう

課題
か だ い

を話
はな

しあい「（自分
じ ぶ ん

もまわりも）よふかしをす

る人が多
おお

いな・・」ということに着目
ちゃくもく

しました。そこで、睡眠
すいみん

について

みんながふりかえる時間
じ か ん

にするために、5 月から委員会
いいんかい

や昼休
ひるやす

み

の時間
じ か ん

をつかって、発表
はっぴょう

の準備
じゅんび

をすすめてきました。 

 

 

平日
へいじつ

のねる時間
じ か ん

について調
しら

べたところ、９時
じ

までにねる人
ひと

は学年
がくねん

が

あがるにつれてどんどん減
へ

り、６年生では１０人に１人くらいでした。 

また、１１時すぎにねる人が４年生と６年生では２０人に１人くらい、

５年生では１０人に１人だということがアンケートからわかりました。 

そして、朝
あさ

すっきりおきられるかについては「すっきりおきられる」

と答
こた

えた人はどの学年
がくねん

でも少
すく

なく、「少
すこ

しねむい」や「ねむくてなかな

かおきられない」と答
こた

えた人は、どの学年でも８割
わり

をこえていました。

これは、福井市
ふ く い し

の小学生
しょうがくせい

とくらべてもおおいという結果
け っ か

でした。 

学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

だより 

 発表
はっぴょう

の内容
ないよう

や、学
がっ

校医
こ う い

の先生
せんせい

のお話
はなし

について、もういちどおたよりでも確認
かくにん

しましょう。 

 

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

が「睡眠
すいみん

についての学習会
がくしゅうかい

」に参加
さ ん か

しました。睡眠
すいみん

につ

いて大切
たいせつ

なことをたくさん教
おそ

わったので、つぎは松本
まつもと

小
しょう

のみんなにし

っかり睡眠
すいみん

をとって健康
けんこう

な体
からだ

ですごしてほしいという思
おも

いで発表
はっぴょう

す

ることになりました。低学年
ていがくねん

の子
こ

にも睡眠
すいみん

の大切さ
たいせつさ

がわかりやすく伝
つた

わるように、クイズや劇
げき

にまとめました。 

校長
こうちょう

先生
せんせい

のお話
はなし

より 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ いまよりももっともっとはみがきをしたいです。よふかしは、わたしはしてないけど、したらおきられないのがわかり

ました。（１年 Ｍさん） 

・ ねる前にスマホとかを見ると「のう」が昼とかんちがいするのを初めて知ったので、これからは気をつけようと思いま

す。（校医の）先生が言ったことを守れるようにがんばります。（４年 Ａさん） 

・ ぼくはたまに夜ふかしをするから、次の日が休日でも８時間から 9時間はねて、早ね早起きをしようと思います。ぼく

はあさすっきり起きられるように外の光をあびてせのびをしようと思います。（４年 Ｈさん） 

・ ねむれない時はねる前に深呼吸をすることや、朝おきたら外の光をあびてせのびをしたことがなかったのでこれからやっ

ていきたいです。また、劇がわかりやすくてよかったと思います。（５年 Ｓさん） 

また、藤本
ふじもと

先生
せんせい

からの大切
たいせつ

なメッセージについても伝
つた

えました。 

眠
ねむ

れない時
と き

があるのはどうして？ 

「心
こころ

」と「体
からだ

」は常
つね

にお友達
と もだち

どうしでつがなっています。

このバランスが大事
だ い じ

ですが、どうしても毎日
まいにち

いろんなこと

（たとえば友達
と もだち

のことや勉強
べんきょう

のことなど）があって頭
あたま

が

いっぱいになってしまうと眠
ねむ

れなくなることがあります。 

でも眠
ねむ

れない日があっても大丈夫
だいじょ うぶ

。朝
あさ

まで眠
ねむ

れない

日はないよね。 

私
わたし

だけ、僕
ぼく

だけじゃない、みんな眠
ねむ

れない日がある

から・・・と思
おも

ってね。 

睡眠
すいみん

をかえると 

朝
あさ

、頭
あたま

がすっきりとしていて、 

ごはんがおいしいって感
かん

じて、 

友達
と もだち

と会
あ

うのが楽
たの

しいと感
かん

じて 

勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できて 

そしてまた夜
よ る

ぐっすりと眠
ねむ

れる。 

睡眠
すいみん

をかえると、楽
たの

しい学校
がっこ う

生活
せいかつ

が送
おく

れる！

ということです。 

劇
げき

には「すいみんマスターズファイブ」が登場
とうじょう

し、睡眠
すいみん

の効果
こ う か

や

睡眠
すいみん

をかえると学校
がっこう

がもっと楽
たの

しくなること伝
つた

えました。 

眠
ねむ

っている間
あいだ

に強
つよ

い筋肉
きんにく

をつくったり免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたり、さら

に睡眠
すいみん

は心
こころ

を育
そだ

てることや日中
にっちゅう

の記憶
き お く

の整理
せ い り

をすること、成長
せいちょう

ホルモンが出
で

て体
からだ

を成長
せいちょう

させることを伝
つた

えました。リーダーのね

むくんからは「睡眠
すいみん

っていいことだらけなんだよ！」というメッセ

ージがありました。睡眠
すいみん

をぜひ、大切
たいせつ

にしてくださいね。 

 

 

学校医 伊藤先生より  今回の発表で睡眠の大切さをよく理解できたと思います。みなさ

んの睡眠時間は予想より短かったです。睡眠時間が短いと体と心にいろいろ悪い影響をおよ

ぼします。睡眠は最低でも８時間以上とってください。ぐっすり休んだ次の日の朝は体が元

気になっています。脳の中の「体内時計」をととのえるようにしましょう。 

しっかり睡眠をとって楽しく元気な毎日をすごしてください。 

学校歯科医 前田先生より  しっかり眠るとその日 1 日が元気にスタートできます。「はみ

がき」も大事な時間なので、毎日ねるまえにしっかりやりましょう。ねている間は唾液がでて

いないのでむし歯にすごくなりやすい時間です。しっかりはみがきをしてねましょう。そうす

ると朝起きたとき、口の中もさっぱりとして気持ちよく起きることができます。 

 


