
 

 

元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

～「すいみん」について考えよう
かんが      

！～から、１か月がたちました。 

ひきつづき、すいみん時間
じ か ん

やメディアの利用
り よ う

時間
じ か ん

について、意識
い し き

をした生活
せいかつ

が続けられて
つづ        

いますか？ 

待ち
ま  

に待った
ま   

冬休み
ふゆやす  

。イベントごとが多く
お お  

、夜
よ

ふかししてしまいがち

ですが、生活
せいかつ

リズムに気
き

をつけて、充実
じゅうじつ

した冬休み
ふゆやす  

を過
す

ごしましょう。 

ご協力
ごきょうりょく

くださいました保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

、ありがとうございました。 

 

 小学生
しょうがくせい

の理想
り そ う

のすいみん時間
じ か ん

は・・・ 

9～11時間
じ か ん

   です。  みなさんはどのくらい眠
ねむ

れていますか？ 

     

 

 

 

 

「子どもの睡眠 5つの質問」より引用 

 

 日本
に ほ ん

の小
しょう

・中
ちゅう

・高校生
こう こうせい

は、世界的
せ か い て き

に見て
み  

も夜
よ

ふかしで、ワースト 1だと言われて
い     

います。 

大人
お と な

のすいみん時間
じ か ん

も世界
せ か い

ワースト１です。 

 

子ども
こ   

のねむりに黄色
き い ろ

信号
しんごう

 

 就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

を決めて
き   

いても眠
ねむ

れない、すいみん習慣
しゅうかん

のみだれや、眠
ねむ

いのに眠
ねむ

れないというすいみん障害
しょうがい

に

悩まされて
なや           

いる子ども
こ   

が４～5人に 1人いると言わ
い  

れています。 

子ども
こ   

は、寝て
ね  

いる間
あいだ

に こころとからだの両方
りょうほう

が成長
せいちょう

します。 

たっぷりと 「深い
ふ か  

ねむり」ができる 習慣
しゅうかん

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5 年度

小 倉 小 

ほけんしつ 

低温
ていおん ちゅうい

 
熱湯
ねっ とう

など熱い
あ つ  

ものに触れた
ふ   

時
と き

のやけどと違い
ち が  

、44～60℃とあまり熱く
あ つ  

ないものに

長時間
ちょうじかん

触れる
ふ   

ことによっておこるやけどのことです。 

 「温度
お ん ど

が低い
ひ く  

から大丈夫
だいじょうぶ

」そんなことはありません。 

 

これを使う
つ か  

ときは注意
ちゅうい

 

   

      こたつ                           ゆたんぽ      

 

                   ホットカーペット                   カイロ 

 

 

 

 

 

長時間
ちょうじかん

 同じ
お な  

場所
ば し ょ

に密着
みっちゃく

させないように気
き

をつけましょう。 


