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５月
  がつ

になりました。 新
あたら

しいクラスには慣
な

れましたか？先生
せんせい

の名
な

前
まえ

は覚
おぼ

えましたか？ 新
あたら

しい環
かん

境
きょう

でがんばっていた緊
きん

張
ちょう

がほぐれ、そろそろ疲
つか

れを感
かん

じる頃
ころ

です。毎
まい

日
にち

の疲
つか

れをしっかりとと

るためにも、睡
すい

眠
みん

の時
じ

間
かん

が大切
たいせつ

です。そこで、今
こん

回
かい

のほけんだよりでは、ぐっすり眠
ねむ

るためのポイ

ントを紹
しょう

介
かい

します。今
こん

月
げつ

末
まつ

には運
うん

動
どう

会
かい

週
しゅう

間
かん

もあるので、最
さい

高
こう

のパフォーマンスを発
はっ

揮
き

できるよう

良
りょう

質
しつ

な睡眠
すいみん

をとり、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

って、元
げん

気
き

いっぱいに過
す

ごしましょう。 

ぐっすり眠
ねむ

るためのポイント   自
じ

分
ぶん

ができていることは☑してみよう！ 

□８～９時
じ

間
かん

は寝
ね

る。 

□たくさん体
からだ

を動
うご

かす。 

□寝
ね

る２～３時
じ

間
かん

前
まえ

までにお風呂
ふ ろ

に入
はい

る。 

□肩
かた

まで湯
ゆ

舟
ぶね

につかる。 

□寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

にはゲームやテレビ、スマートフォンなどのブルーライト機器
き き

を使
つか

うのを

やめる。 

□部屋
へ や

を暗
くら

くする。 

□好
す

きな香
かお

りのもの（香
こう

水
すい

など）でリラックス効
こう

果
か

を上
あ

げる。 

どれだけ☑がつきましたか？毎
まい

日
にち

、全
ぜん

部
ぶ

つけられるようになれば睡
すい

眠
みん

のプロです！ 

今日
き ょ う

からみんなで睡
すい

眠
みん

のプロを目指
め ざ

しましょう！  

 



 


