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        冬休
ふゆやす

みの宿題
しゅくだい

でやってもらった生活
せいかつ

チェック表
ひょう

の寝
ね

る目標
もくひょう

時間
じ か ん

を調
しら

べ 

たところ、高学年
こうがくねん

になるにつれて寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くなっていくことがわかりま 

した。年齢
ねんれい

が上
あ

がれば体力
たいりょく

はつきますが、「眠
ねむ

くないから」といって夜更
よ ふ

か 

しをしていると、体
からだ

のバランスが崩
くず

れてしまいます。9時
じ

までに寝
ね

て、7時
じ

 

に起
お

きる「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き」はどの学年
がくねん

の子供
こ ど も

にとっても大切
たいせつ

なことです！ 

 

今年
こ と し

の節分
せつぶん

は 2月
がつ

2日
か

。この日
ひ

は 1年
ねん

の無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

って豆
まめ

まきをする風習
ふうしゅう

があります。節分
せつぶん

の始
はじ

まりは奈良
な ら

時代
じ だ い

に流行
りゅうこう

した疫病
えきびょう

を祓
はら

おうとしたことだといわれて

います。健康
けんこう

を願
ねが

う気持
き も

ちは今
いま

も昔
むかし

も変
か

わりませんね。 

くしゃみや鼻水
はなみず

が出
で

ているとドキッと

してしまいますが、毎年
まいとし

この時期
じ き

は

花粉症
かふんしょう

の人
ひと

にとってつらい時期
じ き

です。今
いま

までの感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

は続
つづ

けながら、早
はや

めの

花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

もオススメします。 

インターネット環境
かんきょう

が普及
ふきゅう

した現代
げんだい

は、

直接
ちょくせつ

会
あ

って話
はな

すだけでなく音声
おんせい

で会話
か い わ

をした

り、短
みじか

い文章
ぶんしょう

を送
おく

り合
あ

ったりすることも増
ふ

え

てきましたが、『言葉
こ と ば

のやりとり』という

基本的
きほんてき

なところは変
か

わりません。「自分
じ ぶ ん

がこう

言
い

ったら（送
おく

ったら）どう思
おも

うかな？」と相手
あ い て

のことを考
かんが

えて使
つか

えるようにしたいですね。 
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○時までに寝る！目標時間

7時～9時 9時～10時 10時以降

令和２年度冬休みの生活チェックより 

「早寝早起き朝ごはん」全国協議会より 

レム睡眠
すいみん

の時
とき

はその日
ひ

に起
お

こったことや学習
がくしゅう

したことを頭
あたま

の中
なか

で繰
く

り返
かえ

し再生
さいせい

していて、必要
ひつよう

な情報
じょうほう

は記憶
き お く

し、いらない

ものは消去
しょうきょ

しています。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

いとせっかく学習
がくしゅう

・

経験
けいけん

したことが記憶
き お く

に残
のこ

りにくくなる可能性
かのうせい

があります。 

深
ふか

い睡眠
すいみん

のときにたくさん分泌
ぶんぴつ

され

る成長
せいちょう

ホルモンには、「疲
つか

れをとる」

「体
からだ

を成長
せいちょう

させる」「病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

を

する」「けがを治
なお

す」「太
ふと

らないように

する」などの働
はたら

きがあります。 


