
 

 

 

 

 

 ２学期
が っ き

が始
はじ

まり、早
はや

２週
しゅう

間
かん

が経
た

ちました。夏
なつ

休
やす

み明
あ

けから文化
ぶ ん か

祭
さい

や体育
たいいく

祭
さい

の準備
じゅんび

があり、慌
あわ

ただしい

日々
ひ び

でしたね。夏
なつ

休
やす

み明
あ

けのテストを全
すべ

て受
う

けた人
ひと

、１学期
が っ き

よりも登校
とうこう

時間
じ か ん

が早
はや

くなった人
ひと

、出席
しゅっせき

が増
ふ

えた人
ひと

、アイデアを出
だ

して活
かつ

躍
やく

する人
ひと

、陰
かげ

でみんなを支
ささ

えている人
ひと

など、この２週間
しゅうかん

でも、みなさんの

頑張
が ん ば

っている様子
よ う す

、成長
せいちょう

した姿
すがた

を見
み

られて、とっても嬉
うれ

しいです。いままでの疲
つか

れがたまっている人
ひと

も

多
おお

いと思
おも

います。まずは、睡眠
すいみん

のリズムを整
ととの

えて、９月
がつ

も元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

りましょう！ 

 

 

 

 毎
まい

日
にち

を振
ふ

り返
かえ

り、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

と睡眠
すいみん

についてチェックしてみましょう。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを見直
み な お

すきっかけにして

くださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

のリズムをチェックしよう！！ 

●「いいえ」が０～２個 

すばらしい！このリズムを崩
くず

さないように

生活
せいかつ

しましょう。 

 

●「いいえ」が３～５個 

あなたは、寝不足
ね ぶ そ く

予備軍
よ び ぐ ん

です。夜
よる

は２２時
じ

か２

３時
じ

までには寝
ね

る習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

 

●「いいえ」が６～８個 

あなたは、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れ気
ぎ

味
み

です。食
しょく

事
じ

・

運
うん

動
どう

・睡
すい

眠
みん

のリズムを毎
まい

日
にち

一
いっ

定
てい

にしましょう。 

 

●「いいえ」が９～１０個 

あなたは、慢性的
まんせいてき

な睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

状態
じょうたい

です。まず

は、２３時
じ

までに就寝
しゅうしん

し、朝
あさ

起
お

きた時
とき

に朝日
あ さ ひ

を

浴
あ

びて、自律
じ り つ

神経
しんけい

の働
はたら

きを促
うなが

しましょう。 

朝
あさ

、ひとりで起
お

きられる 

（はい/いいえ） 

毎
まい

朝
あさ

、起
お

きた時
とき

に、朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びている 

（はい/いいえ） 

朝
あさ

昼夜
ひるよる

の食事
しょくじ

時間
じ か ん

は

一定
いってい

している 

（はい/いいえ） 

毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんを 

食
た

べている 

（はい/いいえ） 

授業中
じゅぎょうちゅう

、眠気
ね む け

はなく、 

集中
しゅうちゅう

できる 

（はい/いいえ） 
１日
にち

３０分
ぷん

以
い

上
じょう

体
からだ

を 

動
うご

かす機
き

会
かい

がある 

（はい/いいえ） 

帰宅後
き た く ご

、ネットやスマホ

を見
み

る時
じ

間
かん

は、１時
じ

間
かん

 

以
い

内
ない

にしている 

（はい/いいえ） 

布団
ふ と ん

に入
はい

ってもなかなか 

寝付
ね つ

けない（はい/いいえ） 

毎
まい

日
にち

決
き

まった時
じ

間
かん

に 

寝
ね

ている（はい/いいえ） 

夜
よる

２３時
じ

までには寝
ね

ている

（はい/いいえ） 
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