
 
 
 
 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まり１か月
げつ

が経
た

ました。新
あたら

しい環境
かんきょう

で不
ふ

安
あん

や緊
きん

張
ちょう

が続
つづ

き、５月
がつ

は疲
つか

れが出
で

やすい時
じ

期
き

でも

あります。早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、元気
げ ん き

に過ごしましょう。 
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【答
こた

え合
あ

わせ】 

      
 

人
ひ と

は必要
ひ つ よ う

な睡眠
すいみん

をまとめてとることはできません。起床
き し ょ う

時間
じ か ん

が

バラバラになると体内
た い な い

時計
ど け い

のリズムが崩
く ず

れ「時差
じ さ

ぼけ状態
じょうたい

」に

なり、集中力
しゅうちゅうりょく

の低
て い

下
か

や病気
び ょ う き

のリスクが高
た か

まります。 

   
 

 

夜更
よ ふ

かしにより睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

や体内
た い な い

時計
ど け い

のリズムが乱
み だ

れ、不調
ふ ち ょ う

をきた

します。睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

は感情
かんじょう

が落
お

ち込
こ

んだり、イライラしたり、人
ひ と

の

気持
き も

ちを理解
り か い

する能力
のうりょ く

が低
て い

下
か

します。 

     
 

 

夕方
ゆ う が た

仮眠
か み ん

をとると、夜
よ る

の眠
ねむ

りが浅
あ さ

くなり睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

をもたらしま

す。 

    

 
 

生活
せ い か つ

が朝型
あ さ が た

の人
ひ と

は夜
よ る

型
が た

の人
ひ と

に比
く ら

べ、勉強
べ んきょう

やスポーツの成績
せ い せ き

が良
よ

い

という研究
け んき ゅ う

結果
け っ か

や、毎日
ま い に ち

朝食
ちょうしょく

を食
た

べている子
こ

どもは学力
が く りょ く

や体力
たいりょ く

が

高い
た か   

というデータがあります。 

   
 

スマートフォンやゲームの液晶
えきしょう

画面
が め ん

の光
ひかり

に含
ふ く

まれる 

ブルーライトを浴
あ

びると、睡眠
す い み ん

を促
うなが

すホルモン「メラトニン」

が分泌
ぶ ん ぴ つ

されにくくなり、眠
ね む

りにくくなります。 

    
 

 

睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

が続
つ づ

くと、体内
た い な い

のホルモン分泌
ぶ ん ぴ つ

や体温
た い お ん

・血圧
け つ あ つ

の調節
ちょうせつ

など、

身体
し ん た い

の機能
き の う

に大
おお

きな影響
えいきょう

を及
お よ

ぼし、免疫力
め ん え き り ょ く

も下
さ

がります。肥満
ひ ま ん

に

なりやすく、生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

のリスクも高
た か

まります。 

   
 

 

夜
よ る

になると、メラトニンが分泌
ぶ ん ぴ つ

され体
からだ

が寝る
ね  

準備
じ ゅ ん び

をしていま

す。激
は げ

しい運動
う ん ど う

をすると体
からだ

が再び
ふたた   

活動
か つ ど う

モードになり、眠
ねむ

りにく

くなったり、睡眠
す い み ん

の質
し つ

が下
さ

がります。 

    
 

 

朝食
ちょうしょく

を抜
ぬ

くと、体温
た い お ん

が上
あ

がり切
き

れずにエネルギー消費量
し ょ う ひ り ょ う

が減り痩
へ  や

せにくく、イライラ、だるいなどの心身
し ん し ん

の不調
ふ ち ょ う

も起
お

こります。ま

た、朝食
ちょうしょく

には体内
た い な い

時計
ど け い

のリズムを整える
と と の    

働き
は た ら  

もあり、朝食
ちょうしょく

でたん

ぱく質
し つ

をとると、集中力
しゅうちゅうりょく

が増
ま

し夜
よ る

も眠
ね む

りやすいことが分
わ

かってい

ます。 

柄  
  

 

脳
の う

を休ませ
や す    

る深い
ふ か   

眠り
ね む   

のノンレム睡眠
す い み ん

と、記憶
き お く

の整理
せ い り

や定着
ていち ゃ く

を

するレム睡眠
す い み ん

が 90分
ぷ ん

サイクルで交互
こ う ご

に繰り返
く   か え

されます。睡眠
す い み ん

を

しっかりとると、脳
の う

を休
や す

ませ、勉強
べ んきょう

した内容
な い よ う

が定着
ていち ゃ く

します。 

    

 
 

夜
よ る

遅
お そ

い時間
じ か ん

の食事
し ょ く じ

は太る
ふ と   

原因
げ ん い ん

になり、体内
た い な い

時計
ど け い

のリズムを夜型化
よ る が た か

します。夕食
ゆ うしょ く

が遅
お そ

くなる場合
ば あ い

は、量
りょう

を調整
ちょうせい

したり消化
し ょ う か

の良
よ

い食べ

物
も の

を選
え ら

びましょう。 

食育
し ょ く い く

だより          
令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

 ５月号
がつごう

 

大阪府
おお さかふ

教育庁
きょういくちょう

 

し 

とく 

文部
も ん ぶ

科学省
か が く し ょ う

「早寝
は や ね

早
は や

起き朝
お   あ さ

ごはんで輝く
かがや   

君
き み

の未来
み ら い

～睡眠
す い み ん

リズムを整えよう
ととの        

～」 

し 

 

とく 

 はや   お あさ ち    しき 

かいとう 

 

きにゅう なか 

へいじつ 
しゅうまつ た 

きたく ゆうがた あと べんきょう こうりつ あ 

まえ み 

うんどう はげ 

しけん ぜんじつ べんきょう ほう 

じかん へ 

あさがた よるがた ひと べんきょう せいせき ひと 

つづ びょうき 

ちょうしょく 

じかん た た りょう 
ふと 

おな 

もんだい 

よ 

ぶそく しんこく たか 

よる 

× × 

× 

× 

× 

× 
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〇 

はやねちゃん あさごはんまん はやおきくん 

まえ 


