
 

 

 

 

 

 

 

    

学校保健委員会での「睡眠
すいみん

講話
こ う わ

」の先生に、 

服間っこの皆
みな

さんからの質問
しつもん

に答
こた

えてもらいました！ 

Ｑ：寝
ね

るときは一人
ひ と り

ひとりのベッドで寝
ね

るほうがよく眠
ねむ

れるのでしょうか？ 

Ａ：誰
だれ

かと一緒に寝
ね

ると、ぶつかったり、その人のいびきなどがうるさかったりして目
め

が覚
さ

めてしまうことがあるので、一人
ひ と り

のほうがよく眠
ねむ

れます。ただ、一人
ひ と り

で寝
ね

ると不安
ふ あ ん

にな

る場合
ば あ い

は、無理
む り

して眠
ねむ

ろうとしてもなかなか眠
ねむ

れませんので、誰
だれ

かに一緒
いっ し ょ

に寝
ね

てもら

いましょう。 

 

先日
せんじつ

の学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

のふりかえりカードで、児童の皆
みな

さんから出
で

てきた質問
しつもん

に、睡眠
すいみん

健康
けんこう

指導士
し ど う し

の先生
せんせい

が答
こた

えてくださいました。（代表
だいひょう

で４つの質問
しつもん

を選
えら

び、答
こた

えてもらっています。） 

３月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：１年
ねん

の健康
けんこう

生活
せいかつ

をふりかえろう 

１年生入学時に同意をいただいたみなさんは、「日本スポーツ振興センター災

害共済給付制度」に加入しています。学校生活中で起きた事故が原因で、医療

機関等にかかられた場合は、この制度を利用し、医療費を申請することができま

す。（※市の「子ども医療費助成制度」との併用はできません。） 

学校生活中、お子様がケガをされた後、保護者の方からの連絡で、受診したこ

とが分かった場合は、学校から必要書類をお渡ししていますが、もしも、「申請をし

忘れていたため、書類が必要」という場合は、学校までお知らせください。 

保護者の皆様へ 

３月２１日はランドセルの日。３+２+１＝６で「６年間ありがとう」という意味
い み

があるそうです。卒業
そつぎょう

を

控
ひか

えた６年生の皆
みな

さんのカバンには、どんな思い出が詰
つ

まっていますか？残
のこ

りの小学校生活、大切に

過
す

ごしてくださいね。１年生から５年生の皆
みな

さんも、１年間で、体も心も成長し、お兄さん・お姉さんらし

い様子がみられるようになりました。次の学年への準備
じゅんび

期間
き か ん

として、健康
けんこう

に気をつけて元気
げ ん き

に過
す

ごし

ましょう。 

Ｑ：寝相
ね ぞ う

がわるいのですが、よく眠
ねむ

れていないということはありますか？ 

Ａ：寝相
ね ぞ う

は一人
ひ と り

ひとり違
ちが

いますので、寝相
ね ぞ う

がわるいからといって、よく眠
ねむ

れていないかどう

かはわかりません。お布団
ふ と ん

からはみ出
だ

してかぜをひかないようにしましょうね。 

Ｑ：すいみんはイライラ防止
ぼ う し

にも役立
や く だ

つときいたことがあります。効果
こ う か

はあるのでしょうか？ 

Ａ：睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を十分
じゅうぶん

にとって、ぐっすり眠
ねむ

るとイライラしにくくなると言
い

われています。それは、脳
のう

の、前部分
ま え ぶ ぶ ん

にある「前頭葉（ぜんとうよう）」という部位
ぶ い

の働
はたら

きが良
よ

くなるからです。前頭
ぜんとう

葉
よ う

は、「考
かんが

える」「覚
おぼ

える」といったことだけでなく、「怒
いか

り」などの感情
かんじょう

をコントロールする働
はたら

きをしています。日中
にっちゅう

、笑顔
え が お

で楽
たの

しく過
す

ごすためにもすいみんをしっかりとりましょうね。 

 

Ｑ：すいみんをすると３つのことだけじゃなくても、いろいろ良
よ

いことがあるんですか？ 

Ａ：まだまだ良
よ

いことはいっぱいあるのです。例
たと

えば、精神面
せいしんめん

では感情
かんじょう

のコントロールができ

てイライラが少
す く

なくなったり、くよくよしなくなったり、やる気
き

が出
で

て前向
ま え む

きに何事
なにごと

にも取
と

り組
く

むことができたり、集中力
しゅうちゅうりょく

が持続
じ ぞ く

して根気
こ ん き

強
づよ

く続
つづ

けられたりします。 

その他
ほか

にも、美容面
び よ う め ん

では健
すこ

やかな肌
はだ

を保
たも

つことができたり、食欲
しょくよく

をコントロールすることが

できて太
ふと

りにくくなったりします。よく眠
ねむ

って、日中
にっちゅう

のパフォーマンスを上げて、楽
たの

しい毎日
まいにち

を

過
す

ごしてくださいね。 

 


