
    

   

 

 

 

２０２１年
        ねん

ももうすぐ終わり
 お

です。みなさんにとって、今年
 こ とし

はどんな一年
いち ねん

だったでしょうか。新型
しんがた

コロナウィルス

感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

のなか、感染
かんせん

の予防
よ ぼ う

をしっかり行い
おこな

、運動会
うんどうかい

、学芸会
がくげいかい

も頑張り
 がんば

ました。新年
しんねん

も元気
げ ん き

な姿
すがた

で会
あ

え

ることを楽しみ
たの

にしています。 

 

   

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

令和３年１２月 ２３日（木）発行 

中野第一小学校 校 長 戸﨑 晃 

       養護教諭       
 

早寝
は や ね

早
はや

起き
 お

で生活
せいかつ

リズムを

くずさないようにしよう 

朝
あさ

ごはんをしっかり食べよう
 た

 

おうちの人
ひと

のお手伝い
   てつだ

など家族
 かぞく

の時間
 じかん

を 

大切
たいせつ

にしよう 

 

冬休み
ふゆ やす

を楽しく
たの

元気
げん き

に過ごす
 す

ため

に 

１月１３日（１、５、６年生） 

１月１４日（２、３、４年生） 

冬休み
ふゆやす

明け
 あ

に身体
 しんたい

計測
けいそく

を行います
おこな

。夏休み
なつやす

明け
 あ

の身体
 しんたい

計測
 けいそく

では、４月
がつ

の計測
けいそく

の時
とき

よりもかなり体重
たいじゅう

が増えて
 ふ

いる人
ひと

がいました。冬
ふゆ

は寒い
さむ

と家
いえ

でゴロゴロしたくなりますが、３食
しょく

バランスよく食べ
 た

、外
そと

で体
からだ

を

動かし
うご

、睡眠
すいみん

をしっかりとることが体
からだ

の成長
せいちょう

のために大切
たいせつ

です。 

身体
しんたい

計測
けいそく

を行います
おこ
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体調不良を訴えて保健室に来室する子供たちの睡眠時間を聞くと、かなり遅い時間に寝ている 

子供が少なくありません。寝る前にゲームやインターネットをしていたという子供も増えています。冬 

休みは時間がたくさんある分、起床や就寝の時間が遅れやすく、生活習慣が乱れがちです。子供 

の健やかな成長を促すために、ぜひ睡眠についてお子さまと話し合ってみてはいかがでしょうか。 

睡眠と健康な生活リズム ――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

人間には 1日周期でリズムを刻む「体内時計」が備わっており、意識しなくても日中は体と心が活動状態になり、夜間は休

息状態に切り替わります。体内時計の働きにより、人は夜になると自然な眠りに導かれます。体内時計は毎朝光を浴びるこ

とでリセットされ、一定のリズムを刻みます。体内時計は生活習慣と関係しています。生活習慣が乱れて体内時計が乱れる

と、睡眠覚醒リズムに乱れが生じます。体内時計の針が最も強く影響する因子は光です。朝の時間帯の光は針を前進させ、

夜の時間帯の光は針を後退させます。朝６時に光を浴びると体内時計は７時に進み、夜 22時に強い光を浴びると 21時に

戻ってしまい、眠気を覚まして寝つきを悪くします。 

睡眠と脳 ―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――    

睡眠は脳の発達にも極めて重要です。脳は多くの神経回路からなっており、神経回路ごとに急成長する時期があります。

慢性的な睡眠不足があると脳が育つための環境が乱れ、その時期に育つはずの回路がうまく育ちません。東北大学の研究

では睡眠時間の短い子ども程「海馬」の体積が小さいという結果が出ています。海馬は記憶を司る脳領域です。 

睡眠と心 お子様が最近イライラしていたり、キレやすくなっていませんか？ ―――――――――――――――――― 

日本の中高生 2万人を対象とした調査によると、普段の睡眠時間が短い生徒ほど、うつ・不安を抱える割合が高いという

結果が報告されています。高校生よりも中学生がその関係は顕著でした。その理由の一つとして年齢が低いほど長い睡眠

時間を必要とするためと考えられています。また、睡眠不足はイライラしたりキレやすくなったり、集中できないなどの心に大き

な影響を与えます。 

睡眠と成長 ――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

睡眠中に分泌された成長ホルモンによって骨や肉体が形成され、子どもの健康な成長が実現します。成長ホルモンの分

泌は、寝た直後くらいに最大のピークを迎えると言われています。 

睡眠と 2次性徴 ―――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

睡眠中に分泌されているもう一つ大切なホルモンは睡眠ホルモンのメラトニンです。体内にメラトニンの分泌量が増えると

人は眠くなります。分泌は光に影響されるため、夕方頃から分泌が増え、午前 2～3時頃ピークに達します。夕方から夜にか

けて明るいところにいたり、強い光を浴びるとその分泌が抑制されます。メラトニンには思春期まで性腺の刺激を抑制する働

きもあります。最近の子供が初潮を早く迎える原因には夜の光の影響でメラトニンの分泌が減少していることも影響していると

いわれています。生理はエストロゲンという女性ホルモンが大きく影響しているのですが、エストロゲンは成長ホルモンの働き

を弱めてしまう働きがあるので、はやく初潮が始まってしまうと身長が伸びにくくなってしまいます。 

参考 ： 健康教室 2019年 8月号 東山書房 特集 「睡眠を見直す」 

保護者の皆様へ 冬休み お子さまの睡眠を見直してみませんか 
 


