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文責 簑田 

 先日の保健講話には多くの保護者に参加していただきありがとうございました。メディアコントロールの一助になれ

ばと思います。感想や質問をメールで受付中です。お待ちしています。 

 また、今月の保健目標は「よい睡眠をとろう」です。生活保健委員会では先生方に「よく眠れるように気をつけてい

ること」をインタビューしました。先生方の「こんなことに気をつけています」は、裏面にのせています。  

 よい生活習慣定着のためにご家庭で気をつけていること、困っていること、などを募集しています。！裏面下の枠内

にご記入の上、切り取って保健室へお出しください。みんなで“これ、どうしてる？”“これいいね、やってみよう”をシェ

アして、みんなでよい生活習慣を身につけていきましょう。 ほけんだよりへのご要望もお待ちしています。 

おうちの人と一緒に読みましょう 
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ノンレムすいみん 

★ねむりに入ってすぐのノンレムすいみん（深いねむり）のときに、一番成長ホルモンがでます。 

レムすいみん 



・しっかりなんでも食べる                       ・バランスのよい食事（野菜は多め） 

・すききらいせず、3食かならず食べる             ・ねる前に水分をとる 

・食べ過ぎない                                ・ねる前に冷たいものは食べない 

・ねる前2時間位は何も食べない                             

＜ほけんしつ 行き＞ メールでも受け付けています。 

ねている間に脳は、その

日の情報を整理、記憶と

して固定する作業をしま

す。 

いらない情報やいやなことを消

し去り、忘れやすくする働きが

あります。よくねると気分も

すっきりします。 

よい睡眠
すいみん

をとるために実践
じっせん

していることや気
き

を付
つ

けていることはなんですか？ 

◇食事 

◇環境 

◇運動 

◇その他 

・ねる1時間前にはテレビ・スマホの使用を止め、脳を休ませる 

・ねる前、ねるときは、部屋を暗くする 

・夜10時～11時までには布団に入る 

・睡眠中の無呼吸予防のために自分に合った枕を使用し、横向きでねる                  

・休みの日は、公園で散歩する                     ・お昼間しっかり体を動かす 

・おふろ上がりにストレッチをする 

・ふくらはぎをマッサージする 

・筋トレをする         

・長めに湯船につかって体を温める    

・リラックス法や筋弛緩法を行う  

・悩みをためない 

・楽しく過ごし、1日がんばった自分をほめる       

き  り  と  り 

1日おつかれさま 

がんばったね 


