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【期間
き か ん

】11月
がつ

7日
にち

(月
げつ

)～11日
にち

(金
きん

) 

【ねらい】自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえり、生活
せいかつ

リズムを意識
い し き

してととのえよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★すいみんの効果
こ う か

 ～「ねる子
こ

は育
そだ

つ」～ 

 

 

 

 

 

 

★朝
あさ

の光
ひかり

の効果
こ う か

 ～「集中力
しゅうちゅうりょく

アップ！」～ 

 

 

 
 

 

 

 

★朝
あさ

ごはんの効果
こ う か

 ～「朝
あさ

ごはんで学力
がくりょく

・体力
たいりょく

アップ！」～ 

                     
 

   

ほけんだより ＮＯ．７ 

 

202２年（令和４年） 

１１月 

       

福山市立大谷台小学校  

ほけんしつ 
 

◎すいみんのはたらき ⇒ ①心身
しんしん

の疲労
ひ ろ う

を回復
かいふく

させる 

             ②脳
のう

や体
からだ

を成長
せいちょう

させる 

《子ども
こ   

の成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な脳内
のうない

物質
ぶっしつ

》 

①メラトニン(暗く
く ら  

なると分泌
ぶんぴつ

され、体温
たいおん

を下げて
さ   

眠り
ね む  

を誘う
さ そ  

働き
はたら  

) 

②成長
せいちょう

ホルモン(寝入って
ね い   

すぐの深い
ふ か  

睡眠
すいみん

時
じ

に分泌
ぶんぴつ

され、脳
のう

、骨
ほね

、筋肉
きんにく

の

成長
せいちょう

を促す
うなが  

働き
はたら  

) 

眠
ねむ

っている間
あいだ

に活発
かっぱつ

に分泌
ぶんぴつ

される！ 
 

眠る
ねむ   

時間
じ か ん

が遅く
おそ   

なると、これらの脳内
のうない

物質
ぶっしつ

の分泌
ぶんぴつ

に影響
えいきょう

を 

与
あた

えるので、午後
ご ご

９時
 じ

ごろまでにねることをおすすめします。 

◎朝
あさ

の光
ひかり

のはたらき  

⇒ 脳
のう

の覚醒
かくせい

を促
うなが

す脳内
のうない

ホルモンのセロトニンが活発
かっぱつ

に分泌
ぶんぴつ

され 

頭
あたま

が目覚
め ざ

め、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がる 

セロトニンの分泌
ぶんぴつ

を増
ふ

やすには、陽
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

びて体
からだ

を動
うご

かすこと

や、しっかりとかんで朝
あさ

ごはんを食べ
た  

ることなどが効果的
こうかてき

★ 

◎朝
あさ

ごはんのはたらき ⇒ さまざまな栄養素
えいようそ

を補給
ほきゅう

し、午前中
ごぜんちゅう

から

しっかり活動
かつどう

できる体
からだ

にする 
 

『よくかんで食
た

べること』が大切
たいせつ

★ 

『かむこと』で脳
のう

が目覚
め ざ

め活発
かっぱつ

になる。また、口
くち

に食べもの
た    

が入
はい

り、

胃
い

に送
おく

られてくると腸
ちょう

や大腸
だいちょう

が動
うご

きはじめ、内臓
ないぞう

も目覚
め ざ

める。 

 ↳朝
あさ

の排便
はいべん

習慣
しゅうかん

（うんち習慣
しゅうかん

）につながる！！ 

げんき            しゅうかん 

がつ     げんき            しゅうかん     けっか 

参考：「早寝早起き朝ごはん」全国協議会，「早寝早起き朝ごはん」運動について，https://www.hayanehayaoki.jp/about.html 

★毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食べて
た   

いる人が 117人
にん

いました！これからも朝
あさ

ごはんを食
た

べ

て登校しましょう♪ 
 

★YouTube
ユ ー チ ュ ー ブ

やゲームをしていて、ねるの

が遅
おそ

くなった人
ひと

もいました。ゲームなど

の使用
し よ う

時間
じ か ん

やねる時間
じ か ん

を意識
い し き

して過
す

ご

してみましょう！ 


