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9月
がつ

も中旬になりましたが、強
つよ

い日
ひ

ざしはまだ夏
なつ

のままのようです。ただ、朝
あさ

晩
ばん

は少
すこ

しずつ寒
さむ

くなってきています。学校
がっこう

が始
はじ

まって 1ヶ月
か げ つ

が経
た

ち、疲
つか

れがた

まる頃
ころ

でもあります。そんな時
とき

には、体調
たいちょう

不良
ふりょう

や思
おも

わぬけがをしてしまうこともあります。夜
よる

に

しっかり体
からだ

を休
やす

めて、元気
げ ん き

な生活
せいかつ

を送
おく

ることができるといいですね。 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね。 

ほけんだより 

ひ だ ま り 

まだまだ暑
あつ

さがつづいています。 

たんてい 

上にあげる」 



 カードを通
とお

して、多
おお

くの子
こ

が自分
じ ぶ ん

の睡眠
すいみん

を振
ふ

り返
かえ

った

り、おやすみプランの効果
こ う か

や

寝
ね

ることの大
たい

切
せつ

さを実
じっ

感
かん

し

たりできました。ただ、就
しゅう

寝
しん

時
じ

刻
こく

が遅
おそ

いなど睡
すい

眠
みん

の取
と

り

方
かた

が気
き

になる子
こ

もいました。

睡眠
すいみん

は、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごす

源
みなもと

なので、少
すこ

しでも自分
じ ぶ ん

の

睡眠
すいみん

に対
たい

して見直
み な お

しをして

くれる子
こ

が増
ふ

えると良
よ

いな

と思
おも

います。 

夏休み明けから二週間、自分の睡眠を振り返ってもらう時間を作りました。それぞれが決めた寝る

時刻や起きる時刻を意識しながら生活できた子が多かったようです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.6年生は、自分の睡眠時間をグラフにしてもらいました。そこからそ

れぞれの睡眠のパターンを出しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すいすい眠
みん

いくカードのご協力
きょうりょく

をありがとうございました 

 

①早
はや

起
お

きする 

②ｶｰﾃﾝを朝
あさ

開
あ

ける 

③昼間
ひ る ま

に運動
うんどう

する 

④夜
よる

遅
おそ

くの食
しょく

事
じ

はやめる 

⑤必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとる 

⑥スマホやゲームは寝
ね

る 

1時間前
じかんまえ

にやめる 

⑦気分
き ぶ ん

転換
てんかん

をする 

⑧部屋
へ や

を暗
くら

くして寝
ね

る 

寝
る
時
刻
が
お
そ
い 

寝
て
い
る
時
間
が
短
い 

夜
中
に
目
が
覚
め
て
し
ま
う 

休
み
の
日
に
遅
く
ま
で 

寝
て
い
る 

寝
る
・
起
き
る
時
刻
が 

バ
ラ
バ
ラ 

～感想～ 

・スマホやゲームは 1 時間前にやめることをがんばったよ  ・ぐっすり眠れました 

・やっぱり長い時間寝たときの方が元気でいた       ・早く寝たよ。早く起きられたよ 

・すいすい眠いくカードがあると早く起きたり早寝て力が出るようになった 

・カードを書くことで自分が何時に寝たかふりかえることができた 

・ストレッチをしたり部屋を暗くして寝たらとてもスッキリ起きられた 

・早い時間に寝た日は、朝が少しスッキリしていると思った 

・9 時半に寝るのと 10 時に寝るのでは朝の気分や体調が全然違うなと思いました 

・寝る時刻を早くするとスッキリ起きられるということが分かったから毎日早く寝ようと思った 

・スッキリした日の前日は、寝る 1 時間前にゲームをやめていた。だから寝る 1 時間前にゲームを

やめるようにする 

(人) 

(人) 


