
 

 

 

 

 

ばっちりにっこりすっきりカード（家庭編
かていへん

）がスタートしました。 
 先日

せんじつ

、第
だい

１回
かい

のカード取組
とりくみ

の結
けっ

果
か

でもお知
し

らせしましたが、生
せい

活
かつ

に関
かん

する項
こう

目
もく

の中
なか

で、達成率
たっせいりつ

（どれだけでき

たか）をみると、「目標
もくひょう

の時刻
じ こ く

までにねましたか？」が１２項目
こうもく

中最下
ちゅうさいか

位
い

、そして「寝
ね

る３０分前
ぷんまえ

にテレビをみ

たりゲームをしたりしませんでしたか？」も１０位
い

と、低
ひく

い結
けっ

果
か

でした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

■ 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が心
こころ

と体
からだ

に与
あた

える影響
えいきょう

 ■ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     試
ため

してみませんか、「入眠
にゅうみん

儀式
ぎ し き

」 
毎日
まいにち

寝
ね

る前
まえ

に同
おな

じ行動
こうどう

を同
おな

じ順番
じゅんばん

で行
おこな

っていると、やがて脳
のう

は、その行動
こうどう

を行
おこな

うことで「もうねる時間
じ か ん

だ」

と感
かん

じるようになり、自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

りにつけるようになってきます。このような一
ひと

続
つづ

きの行動
こうどう

を「入眠
にゅうみん

儀式
ぎ し き

」といい

ます。入眠
にゅうみん

儀式
ぎ し き

に決
き

まったものはなく、それを行
おこな

うことで、自分
じ ぶ ん

がリラックスできることが大切
たいせつ

です。 

例
たと

えば… 

パジャマに着
き

がえる 

 

 

 

 

 

「これから寝
ね

る」とい

う意識
い し き

に切
き

り替
か

わる。 

ストレッチをする 

 

 

 

 

 

筋肉
きんにく

がほぐれて、 

リラックスできる。 

本
ほん

を読
よ

む 

 

 

 

 

 

じっとして本
ほん

を読
よ

む

と、心
こころ

が落
お

ち着
つ

く。 

夢
ゆめ

を想像
そうぞう

する 

 

 

 

 

 

楽
たの

しい夢
ゆめ

を思
おも

い描
えが

く

と、良
よ

い気分
き ぶ ん

になる。 

音楽
おんがく

を聴
き

く 

 

 

 

 

 

静
しず

かなメロディーで 

眠気
ね む け

を誘
さそ

う。 

 

平成 28年 10月 25日 

葛塚小学校 保健室 

１日
にち

２４時間
じ か ん

で、できることは限
かぎ

られています。 

 宿題
しゅくだい

、遊
あそ

び、習
なら

い事
ごと

、ゲーム、観
み

たいテレビなど、みなさんは、毎日
まいにち

やること

がたくさんあると思
おも

います。しかし、１日
にち

が２４時
じ

間
かん

なこと、人
にん

間
げん

は夜
よる

眠
ねむ

る体
からだ

の

リズムをもっていることは変
か

えることができません。リズムを無視
む し

して夜
よる

ふかし

ばかりしていると、やがて心
こころ

と体
からだ

の調子
ちょうし

がくずれて、やりたいこともできなく

なってしまいます。それが本当
ほんとう

に今日
き ょ う

やらなければいけないことなのかを自分
じ ぶ ん

で

考
かんが

え、選
えら

ぶ力
ちから

を身
み

に付
つ

けましょう。 

じゃあ、「寝
ね

る前
まえ

の３０分間
ぷんかん

」なにする？ 


