
  

 

 

 

 

令 和 ６ 年 ９ 月 ２ 日    

江戸川区立下鎌田東小学校 

校  長  山本 浩一 

養護教諭   

規則正
きそくただ

しい時
じ

間
かん

に寝
ね

て起
お

きることが体
からだ

にとって

一番
いちばん

良
よ

いことは変
か

わりません。2学期
が っ き

を健康
けんこう

に過
す

ごす

ために生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。 

睡
すい

眠
みん

に関
かん

する知
ち

識
しき

をアップデートしましょう！ 
 

・夜
よる

10時
じ

～12時
じ

はお肌
はだ

のゴールデンタイム。 

・90分
ぷん

の倍数
ばいすう

で眠
ねむ

るとすっきり目覚
め ざ

める。 

・休
やす

みの日
ひ

に寝
ね

だめするといい。 

・3歳
さい

以上
いじょう

も昼寝
ひ る ね

が必要
ひつよう

。 

ウソ！ 

ホント！ 
・夜

よる

の照明
しょうめい

を暗
くら

くすると 

約
やく

1時間
じ か ん

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きになった。 

・昼寝
ひ る ね

をすると夜更
よ ふ

かしになり、

夜更
よ ふ

かしになると「うつ」に 

なりやすい。 

 


