
 

いつも朝
あさ

、なかなか起きられない
お     

人
ひと

は、

十分
じゅうぶん

に眠れて
ねむ    

いないのかもしれません。 

寝付く
ね つ

までに時間
じ か ん

がかかる場合
ば あ い

や、

昼間
ひ る ま

に居眠り
いねむ   

をしたり、イライラしたり

する場合
ば あ い

も、睡眠
すいみん

に問題
もんだい

がありそうです。 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

って、どのくらい必要
ひつよう

なのでしょうか。個人差
こ じ ん さ

は 

ありますが、健康的
けんこうてき

に生活
せいかつ

するには、少なく
すく    

とも３～６歳
  さい

で 

１０時間
じ か ん

、小学生
しょうがくせい

で９時間
  じかん

、中学生
ちゅうがくせい

で８時間
 じ か ん

というのが目安
め や す

です。 

十分
じゅうぶん

に眠れない
ねむ     

と、どうなるでしょうか。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短い
みじか 

子
こ

は、長い
なが  

子
こ

と比
くら

べ、心
こころ

や体
からだ

の不調
ふちょう

を感じる
かん    

ことが多い
おお  

と

いう研究
けんきゅう

があります。睡眠中
すいみんちゅう

は成長
せいちょう

ホルモンが分泌
ぶんぴつ

し、骨
ほね

 

や筋肉
きんにく

の成長
せいちょう

や体
からだ

の疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を促します
うなが     

。記憶
き お く

を整理
せ い り

する

のも睡眠
すいみん

の役割
やくわり

です。 

睡眠
すいみん

を改善
かいぜん

するには、一日
いちにち

２４時間
   じ か ん

のリズムを、睡眠
すいみん

を

中心
ちゅうしん

にして整える
ととの   

ことが大切
たいせつ

です。小学生
しょうがくせい

の場合
ば あ い

は、親子
お や こ

で起きる
お   

時刻
じ こ く

を決めた
き   

上
うえ

で、必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

から寝る
ね  

時刻
じ こ く

を

計算
けいさん

しましょう。              村越 新 

           すいみん      


