
ほけんだより 

 

 

 

三
さん

学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。生
せい

活
かつ

保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

では、「睡
すい

眠
みん

日
にっ

誌
し

を書
か

い

てみよう！」という取
と

り組
く

みを行
おこな

っています。委
い

員
いん

会
かい

で「みんなが健
けん

康
こ う

に過
す

ごすにはどうしたらいいか？」と考
かんが

え、生活
せいかつ

チェックの中
なか

で睡眠
すいみん

が十
じゅう

分
ぶん

に取
と

れていない人
ひと

がいたことに気
き

づき、睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

をグラフに

して記
き

録
ろ く

してみることにしました。週
しゅう

末
まつ

の記
き

録
ろ く

については、保
ほ

護
ご

者
しゃ

の方
かた

にも連
れん

絡
ら く

帳
ちょう

でご記
き

入
にゅう

いただき

ありがとうございました。月
つき

に１回
かい

行
おこな

う予
よ

定
てい

ですので、ご協
きょう

力
りょく

よろしくお願
ねが

いします。 
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【必
ひつ

要
よう

な睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

】 

☆小
しょう

学
がく

生
せい

  ９～１１時
じ

間
かん

 

        （最低
さいてい

８時
じ

間
かん

） 

☆中
ちゅう

高
こ う

生
せい

  ８～１０時
じ

間
かん

 

        （最低
さいてい

７時
じ

間
かん

） 

睡
すい

眠
みん

の量
りょう

・質
しつ

・リズム 

バランスが大
たい

切
せつ

です！ 

 

【質
しつ

の良
よ

い睡
すい

眠
みん

】 

☆寝
ね

つきがよい 

☆途
と

中
ちゅう

で起
お

きることなく、 

  朝
あさ

までぐっすり眠
ねむ

れる 

☆寝起
ね お

きがスッキリ 

        （最低７時間） 

【睡
すい

眠
みん

習
しゅう

慣
かん

の規
き

則
そ く

正
ただ

しさ】 

☆学校
がっこう

がある日
ひ

もない日
ひ

も、寝
ね

る・起
お

きる時
じ

間
かん

はほとんど変
か

わらない。 

☆夜
よる

７時
じ

から朝
あさ

７時
じ

の間
あいだ

に必要
ひつよう

な睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

をとっている。 

必
ひつ

要
よう

な睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

には個
こ

人
じん

差
さ

があります。朝
あさ

起
お

きら

れない、日
にっ

中
ちゅう

に眠
ねむ

気
け

がある人
ひと

は、睡
すい

眠
みん

が足
た

りていな

いサインです。３０分
ふん

ずつ寝
ね

る時
じ

間
かん

を早
はや

くして自
じ

分
ぶん

の

ベストな睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を見
み

つけましょう！ 


