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★早寝
は や ね

早
は や

起
お

きはいいことがいっぱい★ 
・体

からだ

が元気
げ ん き

に育
そだ

つ 

（夜
よる

寝
ね

ている間
あいだ

に、成長
せいちょう

ホルモンが出
で

て、背
せ

が伸
の

びたり体
からだ

が強
つよ

くなる） 

・脳
のう

がすっきり！勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できる 

（よく眠
ねむ

ると脳
のう

が休
やす

まって朝
あさ

から元気
げ ん き

に勉強
べんきょう

できる） 

・けがをしにくくなる 

（眠
ねむ

い時
とき

は身体
か ら だ

の動
うご

きが鈍
にぶ

くなって、転
ころ

んだりぶつかったりしやすくなる） 

・朝
あさ

ごはんがおいしく食
た

べられる 

（朝
あさ

の時間
じ か ん

にゆとりができて、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べることができる） 

・イライラしない 

（十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

は、心
こころ

の成長
せいちょう

にもつながる） 

・生活
せいかつ

リズムが整
ととの

って元気
げ ん き

にすごせる 

（同
おな

じ時間
じ か ん

に寝
ね

て、同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きることで体内
たいない

時計
ど け い

も整
ととの

う） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさん、楽
たの

しかった夏休
なつやす

みが終
お

わり、また学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まりました。生活
せいかつ

リズムは元
もと

に戻
もど

っていますか？「朝
あさ

起
お

きがつらい」「夜
よる

遅
おそ

くまでテレビやゲームをしてしまう」という人
ひと

はいませ

んか？ 

毎日
まいにち

を楽
たの

しく元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きでしっかり体
からだ

を休
やす

め、けがもしないように

気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。 

2025年 9月 1日 

福山市立南小学校 

ほけんだより 

9月 9日は救急
きゅうきゅう

の日
ひ

 
けがをした時

とき

に、自分
じ ぶ ん

でできる手当
て あ て

や早
はや

く治
なお

す方法
ほうほう

を 

覚
おぼ

えておきましょう！ 

 


