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①睡眠ってこんなに大切 
 

 こどもにとって睡眠は、心身を休息させて疲れをとると同時に体をつく

り、脳を発達させる大切な働きをもっています。 

眠っている間にこんなことが起きています 

 学習や経験した 

記憶を整理して、 

定着させている。 

寝不足や不規則な睡眠リズムは、成長に欠かせないホルモンの分泌に 

影響を与えてしまい、心身の健康を損なう恐れがあるといわれています 

骨や筋肉をつくったり、 

体を守るための 

免疫力を高めたりしている。 

●小学生の睡眠時間は低学年で 9～10 時間、高学年では 8～9 時間が理想といわれています

●睡眠時間だけでなく、21～22 時に就寝することも大切です 

●すぐに眠れなくても、暗くして布団に入るなどの眠る準備を心掛けましょう 

睡眠によって心も体もつくられます 

0 時 

 

６時 12 時 18 時 

 

気分を穏やかにする 

セロトニン 

(神経伝達物質) 

朝起きてから日中に分泌。

朝の光、歩行や呼吸など 

リズミカルな運動で 

分泌が活発化します。 

 

翌日 

６時 

 

体の成長にとても大切 

成長ホルモン 

 

眠りはじめの深い眠りに 

入ると分泌されます。 

体の成長に必要で、脂肪の

分解も行います。 

 

 

睡眠に向かわせる 

メラトニン 
（ホルモンの一種） 

暗くなると分泌が始まり、

深夜に分泌のピークを迎え

ます。夜に強烈な光を浴び

ると分泌が遅れます。 

４ 


