
   ほけんだより 

 

今日
き ょ う

も朝
あさ

から元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？すっきり起
お

きられない、体
からだ

がだるくてやる気
き

が

出
で

ないなどの場合
ば あ い

、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りなかったり、ぐっすり眠
ねむ

ることができていなかったり

ということが考
かんが

えられます。ぐっすり眠
ねむ

るために、次
つぎ

のようなことに気
き

をつけましょう。 
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●寝
ね

る部屋
へ や

は暗
く ら

くする 

●寝
ね

る部屋
へ や

の温度
お ん ど

を調節
ちょうせつ

する ●寝
ね

る前
まえ

はその日
ひ

にあった 

良
よ

いことを思
おも

い出
だ

す 

●寝
ね

る直前
ちょくぜん

はスマートフォン 

やパソコンを見
み

ない 

●着
き

心地
ご こ ち

が良
よ

いパジャマを着
き

る ●自分
じ ぶ ん

に合
あ

った寝具
し ん ぐ

 

 （布団
ふ と ん

やまくら）を使
つか

う 

冬
ふゆ

は１９～２２℃、夏
なつ

は２３～２６℃ぐらい 

メディア機器
き き

から発
はっ

せられるブルーライトが睡眠
すいみん

に大
おお

きく関係
かんけい

しています。ブルーライト

を見
み

ることで、脳
のう

が「昼
ひる

」と勘違
かんちが

いしてしまい、眠
ねむ

れなくなります。特
とく

に睡眠中
すいみんちゅう

には、

成長期
せいちょうき

の子
こ

どもにとって大切
たいせつ

な成長
せいちょう

ホルモンが夜
よる

２２時
じ

頃
ごろ

から分泌
ぶんぴつ

されます。ご家庭
か て い

で

も、メディア機器
き き

の夜
よる

の使用
し よ う

についてもう一度
い ち ど

ご確認
かくにん

ください！！ 


