
 

 

５月１５日（金） 

川島
かわしま

小学校
しょうがっこう

のみなさんへ 

 こんにちは。保健室
ほけんしつ

の先生
せんせい

です。みんな元気
げんき

ですか？ 

今日
きょう

は、睡眠
すいみん

（ねむり）の大切
たいせつ

さについてお話
はな

ししたいと思
おも

います。 

睡眠
すいみん

（ねむり）はからだにどんな良
よ

い働
はたら

きがあるかを紹介
しょうかい

しますね。 

一
ひと

つ目
め

は、からだの疲
つか

れを取
と

ってくれます。 

二
ふた

つ目
め

は、元気
げんき

な心
こころ

・優
やさ

しい心
こころ

を取
とり

り戻
もど

します。 

みなさんの脳
のう

は、考
かんが

えたり、感動
かんどう

したり、優
やさ

しい気持
き も

ちになったりとさ

まざまな心
こころ

を作
つく

っています。脳
のう

は起
お

きている間
あいだ

ずっと働
はたら

き続
つづ

けているの

で、眠
ねむ

ることによって休
やす

み、また元気
げんき

な心
こころ

・優
やさ

しい心
こころ

を取
と

り戻
もど

します。 

三
みっ

つ目
め

は、からだを成長
せいちょう

させてくれます。 

からだが成長
せいちょう

するためには、食
た

べものの栄養
えいよう

も大切
たいせつ

ですが、それと同
おな

じ

くらい大切
たいせつ

なのが「成長
せいちょう

ホルモン」です。このホルモンは眠
ねむ

っている間
あいだ

に

脳
のう

から出
で

て、からだ中
じゅう

にいきわたり、骨
ほね

や筋肉
きんにく

を大
おお

きくしてくれます。特
とく

に、夜
よる

９時
じ

から１２時
じ

の間
あいだ

には、他
た

の時間
じかん

と比
くら

べて約
やく

２倍
ばい

も出
で

ることがわ

かりました。 

四
よっ

つ目
め

は、からだの中
なか

の病気
びょうき

とたたかう力
ちから

を高
たか

めてくれます。 

ぐっすりねむったら、朝
あさ

にはからだも心
こころ

もすっきりさわやか、一日中
いちにちじゅう

元気
げんき

に過
す

ごせます。そして知
し

らないうちにからだも心
こころ

もぐんぐん成長
せいちょう

して

いますよ。 
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