
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８/30(土
ど

)～生活習慣
せいかつしゅうかん

チェックをします！ 

保健委員
ほ け ん い い ん

が考
かんが

えた『３食
しょく

食
た

べようカード』と、『睡眠
すいみん

 

チェックカード(３～６年
ねん

のみ)』に、一週間
いっしゅうかん

取
と

り組
く

みます。 

子
こ

どもたちが元気
げ ん き

に学校生活
がっこうせいかつ

を送
おく

れるように、 

自分
じ ぶ ん

の生活習慣
せいかつしゅうかん

を振
ふ

り返
かえ

るきっかけに 

なったらと思
おも

います。 

2025.08.29 日新小学校保健室 

寝
ね

る前
まえ

にブル
ぶ る

ーライト
ら い と

を大量
たいりょう

に浴
あ

びる 

↓ 

脳
のう

から出
で

る「メラトニン
め ら と に ん

」という 

「眠
ねむ

りホルモン
ほ る も ん

」が減少
げんしょう

する 

↓ 

目
め

がさえる、寝
ね

つき悪
わる

い 

眠
ねむ

りが浅
あさ

い、熟睡
じゅくすい

できない 

↓ 

目覚
め ざ

めが悪
わる

い 


