
 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、みなさんの元気
げ ん き

な顔
かお

が見
み

られて安心
あんしん

しています。

体
からだ

を早
はや

く学校
がっこう

のリズムにもどして、楽
たの

しく元気
げ ん き

に活動
かつどう

できればと思
おも

い

ます。秋
あき

の初
はじ

めは、これまでの暑
あつ

さのつかれが体調
たいちょう

不良
ふりょう

となって現
あらわ

れやすい時期
じ き

です。調子
ちょうし

の悪
わる

い時
とき

は、無理
む り

をせず早
はや

めに休
やす

むようにし

ましょう。 

 

 

①病気
びょうき

にかかりにくくなる。 

 のうがつかれると、頭
あたま

がいたくなったり、病気
びょうき

にかかりやすくなっ

たりしてしまいます。 

②勉強
べんきょう

したことをたくさんおぼえたり、考
かんが

えたりすることができる。 

 のうの中
なか

にある「海馬
か い ば

」という覚
おぼ

える力・考
かんが

える力
ちから

にはたらく部分
ぶ ぶ ん

は、ねている間
あいだ

に大
おお

きくなります。 

③気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

く。 

 気持
き も

ちがやさしくなり、イライラしたり、不安
ふ あ ん

になった

りすることをやわらげ、気持
き も

ちを前向
ま え む

きにしてくれます。 

 

①ねる１時間前
じかんまえ

は、テレビ・ゲーム・スマホを見
み

ない。 

 画面
が め ん

からでるブルーライトという光
ひかり

はとても強
つよ

いです。ブルーライ

トがのうを刺激
し げ き

し、なかなか眠
ねむ

れなくなってしまいます。 

②部屋
へ や

をすこし暗
くら

くする。 

 暗
くら

くすると、「メラトニン」という眠
ねむ

くなるホルモンが出
で

てきます。 

③昼
ひる

に体
からだ

をうごかす。 

 明
あか

るい時間
じ か ん

に体
からだ

を動
うご

かすと、「メラトニン」がたくさん作
つく

られます。 
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熊本県
くまもとけん

のみんなで、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えましょうという期間
き か ん

です。 

小学生
しょうがくせい

は、９～１０時間
じ か ん

以上
いじょう

のすいみんが必要
ひつよう

です。 

夜
よる

１０時
じ

までには、ねるようにしましょう。 

 


