
 

皆さん
みな      

は、一日にどれくらい睡眠
すいみん

をとってい

ますか。何時
な ん じ

に寝て
ね  

いますか。 

子供
こ ど も

の睡眠
すいみん

について、とっても大事
だ い じ

な話
はなし

を

聞いてきたので、皆さん
みな      

にも紹介
しょうかい

します。 

○小学生
しょうがくせい

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は９時間
  じ か ん

～１１時間が良い
よ  

 

○しっかり寝ない
ね   

子
こ

は、太りすぎる
ふ と          

ことが多い
おお   

 

○毎
まい

日
にち

８時間
  じ か ん

以上
いじょう

寝る
ね  

子
こ

は、６時間
  じ か ん

未満
み ま ん

の子
こ

より、学力
がくりょく

も 

体力
たいりょく

も上回り
うわまわ   

やすい 

○就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が早い
はや   

子
こ

の方
ほう

が、学力
がくりょく

が高く
たか   

なりやすい 

○早く
はや   

眠り
ねむ   

、たくさん眠る
ねむ   

と、良い
よ  

成績
せいせき

が期待
き た い

できる 

○睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短い
みじか  

子
こ

ほど、イライラする、キレる 

○睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短い
みじか  

子
こ

ほど、精神的
せいしんてき

に不安定
ふあんてい

になりやすい 

（不安
ふ あ ん

になる、緊張
きんちょう

する、混乱
こんらん

する）  

○しっかり眠る
ねむ   

と、記憶力
きおくりょく

がよくなりやすい 

「早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

」が体
からだ

や頭
あたま

、心
こころ

に良い
よ  

ことは、何度
な ん ど

も何度
な ん ど

も家
いえ

の人
ひと

に言われて
い    

いるはずです。大事
だ い じ

な睡眠
すいみん

をたくさん

取って
と    

ほしいから、そう言われて
い    

きたと思って
おも      

ほしいです。 

今日
き ょ う

は何時
な ん じ

に寝ます
ね    

か？           村越 新 

すいみん 


