
 

 すっかり秋
あき

らしくなり、昼間
ひ る ま

は過
す

ごしやすい季節
き せ つ

です。朝晩
あさばん

は冷
ひ

えこむことが多
おお

く、空気
く う き

も乾燥
かんそう

してくるので、のどや鼻
はな

から体
からだ

の外
そと

にウイルスを出
だ

す力が弱
よわ

くなります。ウイルスが

体
からだ

の中
なか

に入
はい

らないように、「手洗
て あ ら

い」「うがい」「きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

」を今
いま

まで以上
いじょう

に心
こころ

が

けましょう。 

ほけんだより１１月号
がつごう

は『すいみん』について記載
き さ い

しています。体調
たいちょう

が悪
わる

くて保健室
ほけんしつ

に来室
らいしつ

した児童
じ ど う

のなかには夜更
よ ふ

かしが原因
げんいん

のことがあります。ご家庭
か て い

でも子
こ

どもたちへの声
こえ

かけをよ

ろしくお願
ねが

いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

？ 

裏面
うらめん

にアンケート

結果
け っ か

をのせています 

ほけんだより１１月 
令和４年（2022 年） 

南第二小学校 

ほけんしつ 

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
い か

のような結果
け っ か

となりました。 

        市内7校                  二小                     市内 7校                     二小 

30%

32%

35%

3%

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

40%

49%

9%

2%

しっかり ねむれた

まあまあ ねむれた

あまり ねむれなかった

ぜんぜん ねむれなかった

24%

17%

24%

35%

ねる1時間30分以上前 または 使っていない

ねる1時間～1時間29分前まで

ねる30分～59分前まで

ねる直前～29分前まで

市内7校                  二小                    市内 7校                     二小 

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? 

42%

27%

18%

13%

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

48%

23%

27%

1%

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

36%

17%

26%

21%

ねる1時間30分以上前 または 使っていない

ねる1時間～1時間29分前まで

ねる30分～59分前まで

ねる直前～29分前まで

48%

42%

9%

1%

しっかり ねむれた

まあまあ ねむれた

あまり ねむれなかった

ぜんぜん ねむれなかった


