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2 学期
が っ き

が始
はじ

まって 1 か月
げつ

が過
す

ぎました♪もう夏休み
なつやす   

モード
 

から学校
がっこう

モードの生活
せいかつ

リズムになっていますか? 

最近
さいきん

は、朝晩
あさばん

と涼しく
すず    

なり、秋らしい
あ き     

過ごしやすい
す      

日
ひ

が増え
ふ  

てきましたね。 

「○○の秋
あき

」とよく言われます
い     

が、秋
あき

と言えば
い   

何
なに

をイメージしますか? 

食欲
しょくよく

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

など、色々
いろいろ

な言葉
こ と ば

が思い出
お も  だ

されますね。 

秋
あき

はいろいろなことに挑戦
ちょうせん

しやすい季節
き せ つ

です。自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

を考
かんが

えてみるのも 

いいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

成長
せいちょう

ホルモンは、夜
よる

9時
じ

～夜中
よ な か

2時
じ

の

間
あいだ

にたくさん出る
で  

と言
い

われています。 

夜
よる

9時
じ

までに布団
ふ と ん

に入り
はい  

、この時間
じ か ん

に深い
ふか   

眠り
ねむ   

になることで、成長
せいちょう

ホルモンがたっ

ぷり出て
で  

、骨
ほね

が伸
の

び、筋肉
きんにく

も作ら
つく  

れます♪ 

昼寝
ひ る ね

をしたから、夜
よる

は寝
ね

なくても

大丈夫
だいじょうぶ

！というわけではなく、夜
よる

にしっ

かり寝る
ね  

ことが大切
たいせつ

です。 

【おうちの方
かた

へ】 

下
した

のグラフは文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

が令和
れ い わ

4年
ねん

度 （2022年度
ね ん ど

）に

実施
じ っ し

した全国
ぜんこく

学力
がくりょく

・学習
がくしゅう

状 況
じょうきょう

調査
ちょうさ

の結果
け っ か

（6年生
ねんせい

）です 

就寝
しゅうしん

リズムが整って
ととの     

いる子
こ

の方
ほう

が国語
こ く ご

・算数
さんすう

・理科
り か

の

正答率
せいとうりつ

が良
よ

い結果
け っ か

になっています。睡眠
すいみん

は学力
がくりょく

だけではな

く、精神
せいしん

面
めん

にも影響
えいきょう

します。学校
がっこう

でも睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さについ

て伝えて
つた    

参ります
まい      

ので、ご家庭
  かてい

でもご協力
  きょうりょく

よろしくお願い
 ね が  

します！ 

昼寝
ひ る ね

をしていたら夜
よる

に寝
ね

なくても大丈夫
だいじょうぶ

？ 

NHK for school  

“早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

をしよう・夜ふかし
よ る ふ か  

怪人
かいじん

ﾒｷﾞﾗｰﾝあらわる！” 

 

 

 

 

 

QRコードを読み取
よ  と

って 

見
み

てみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



33%

25%

21%

21%

夜10時より前（夜9時59分まで）

夜10時～10時29分

夜10時30分～10時59分

夜11時 以降

【睡眠についてのアンケート結果
け っ か

より】 

大阪狭山
お お さ か さ や ま

市内
し な い

の小学校 6年生を対象
たいしょう

に「睡眠
すいみん

」についてアンケートを実施
じ っ し

したところ、以下のような結果となりました。 
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めざまし時計なしで 起きる

めざまし時計で じぶんで起きる

おこしてもらって 起きる

なんども起こしてもらうが ねぼうしてしまう
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ねる直前～29分前まで
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夜 何時にねますか（ふとんに入った時間） 

起き方について 

よく ねむれましたか 

スマホ、パソコン、タブレット、ゲームなどを使ったり、 

見たりするのをやめたのは、ねる、どのくらい前ですか? 


