
 

 

 

 先日、食と健康委員会が神郷支局の柴田保健師さんにも協力をいただいて、「すいみん」をテー

マに集会を行いました。その名も「ぐっすりすいみん いいこといっぱい」 

委員会も“すいみんのひみつ”についてそれぞれが調べたことをパワーポイントにまとめ、個々に

プレゼンを行いました。 

柴田保健師さんからは、眠る前に行うとぐっすり眠れるストレッチを４パターン教えていただき

ました。最初は、ワイワイと声がしていましたが、癒やしの音楽の効果（？）もあってか静かに 

しずかに・・・。実際にねむたくなった子どももいたようでした。 

月曜日、朝会で校長先生が子どもたちに集会の成果を尋ねたところ、家で（５分でも）早く寝た

り、体操を行ったりとそれぞれが工夫しているようでした。人生３分の１は、眠っているとのこと。

せっかくなら質の良い睡眠をとりましょう。 

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｓ Ｕ Ｎ ・ さ ん 通 信  

新見市立神代小学校（振学会）     

ＳＵＮ・さん保健クラブだより 第６号 Ｈ２９・１２・１３ 

よい子の 1 日調べ 10 月より すいみんについて 

寝た時間は 1～2 年は 9 時、3～4 年

は 9 時半、5～6 年は 9 時半以降が多

かったです。 

一週間自分の予定した時刻に寝た人は、左下図の

通り、時間が守れなかった理由としては、1～2、5

～6 年はテレビやＤＶＤを見ていた。3～4 年は、ス

ポ少や習い事、宿題をしていたという理由でした。 

あと５分早く寝ることができるよう、自分の生活

を見直してみましょう。 



紙芝居「めざましさん 旅に出る」 

 

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

眠れない理由眠れない理由眠れない理由眠れない理由    

・おなかがいっぱいまたは空腹 

・スマホの光  

・運動不足  

・ストレス       

 

未回答

人

保健師さんのおはなし 

「ぐっすり眠るための術」 

最 適 な 昼 寝

の時間は？ 

すいみん不足になると 

 

眠りの種類は２つあります 

寝るために大切なえいよう

はこれです 


