
 

 

 

 

 

 

 

  長
なが

い夏休み
なつやす   

が終わり
お   

、ひと回り
   ま わ  

大きく
お お    

なったみんなの姿
すがた

を見る
み  

ことができて、とても嬉しい
うれ      

です。 

 ９月
  がつ

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」や「救急
きゅうきゅう

の日
ひ

」があります。いざという時
とき

のために確認
かくにん

しておきましょう。家
いえ

の

中
なか

で一番
いちばん

安全
あんぜん

な場所
ば し ょ

はどこか、非常
ひじょ う

持ち出し
も  だ  

袋
ぶくろ

はどこにあるのか、中身
な か み

は大丈夫
だいじょうぶ

か、避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

は

どこか、どのルートで向かえば
む    

よいのか、家族
か ぞ く

の中
なか

での役割
やくわり

はどうなっているか、バラバラの時
とき

はど

こで待ち合わせたら
ま  あ     

よいか（具体的
ぐ た い て き

に）、家
いえ

にある救急箱
きゅうきゅうばこ

の中身
な か み

に期限
き げ ん

切れ
ぎ  

などはないか、自分
じ ぶ ん

でできる応急
おうきゅう

手当
て あ て

はどんなものが

あるかなど家族
か ぞ く

で話し合って
は な   あ     

みましょう。 

まだまだ暑い
あつ    

日
ひ

が続き
つづ    

、何
なん

となく体調
たいちょう

がすぐれない人
ひと

も、元気
げ ん き

な

人
ひと

も休み明け
や す   あ   

はいつもより早め
はや   

に寝る
ね  

ようにしましょう。睡眠
すいみん

が

一番
いちばん

の薬
くすり

です。 

 

発育
は つ い く

測定
そ く て い

を行
おこな

いました（ ｃ ｍ
センチメートル

、 ㎏
キログラム

） 

 

身長
しんちょう

 体重
たいじゅう

 

男子
だ ん し

 女子
じ ょ し

 男子
だ ん し

 女子
じ ょ し

 

1年 120.4 119.0 22.9 22.0 

２年 126.8 124.4 25.2 22.9 

３年 132.8 132.0 30.9 29.1 

４年 136.8 136.8 32.7 31.9 

５年 142.1 144.5 37.0 35.6 

６年 153.0 149.7 44.4 40.9 

 こんがりと日焼け
ひ や  

してひ

と回
まわ

り大
おお

きくなっていまし

た。 

 ここに載せて
の   

ある数字
す う じ

は

あくまでも平均
へいきん

です。みん

なちがってみんないいので

す。 

令和６年９月９日（月） 

港区立高輪台小学校 

※１０月に予定されています歯科検診は、受診や経過観察が必要な人にのみ、お知らせを配布します。 



 

人
ひと

はなぜ眠る
ねむ   

のだろう？ 

ぼーっとしたり、イライラしたり、元気
げ ん き

が

なくなったりすることないですか？それは、

脳
のう

の「感情
かんじょう

」や「思考
し こ う

」にかかわる部分
ぶ ぶ ん

が

疲れちゃって
つか              

いる状態
じょうたい

なのです。 

  眠る
ねむ   

のは体
からだ

のためだけはなく、脳
のう

を

休ませる
やす           

ためでもあります。いっぱい眠
ねむ

っ

て、脳
のう

を休ませる
やす        

と、次
つぎ

の日
ひ

も元気
げ ん き

に動く
うご   

ことができます。   

 

 

 

 

 

しっかり眠る
ねむ   

のはとても大切
たいせつ

なことです。

そのためのポイントは・・・ 

① 「寝る
ね  

前
まえ

に興奮
こうふん

することはしない。」 

テレビゲームやスマホは避
さ

けましょう。 

② 「お風呂
 ふ ろ

は寝る
ね  

１～２時間前
  じ か ん ま え

に入る
はい   

。」

体温
たいおん

が下がり始めた
さ    は じ    

頃
ころ

に眠く
ねむ   

なるた

め、この位
くらい

前
まえ

だと気持ち
き も  

よく眠り
ねむ   

につく

ことができます。 

③ 「寝る
ね  

少し前
すこ    まえ

から部屋
へ や

を暗め
くら    

にしておく。」

電気
で ん き

の明かり
あ   

は、脳
のう

を刺激
し げ き

してしまう

ため。 

  寝て
ね  

いる間
あいだ

に体
からだ

の成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なホル

モンが脳
のう

から出されます
だ     

。このホルモンが

足りない
た    

と骨
ほね

や筋肉
きんにく

がなかなか大
おお

きく育
そだ

ちません。 

  他
ほか

にも、昼間
ひ る ま

に勉強
べんきょう

したことが寝て
ね  

いる

間
あいだ

に整理
せ い り

されて定着
ていちゃく

することが分かって
わ   

います。夜
よる

遅く
おそ   

まで勉強
べんきょう

するよりも、昼間
ひ る ま

に勉強
べんきょう

して、 

早く
はや   

寝た
ね  

ほう 

が頭
あたま

に入
はい

っ 

ていきます。 

脳
の う

は眠り
ね む   

を求め
も と    

ている！？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なんだか、頭
あたま

がスッキリしないケン君
くん

。

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を聞く
き  

と、いつもと同じ
おな   

様子
よ う す

。で

も夜
よる

は１１時
  じ

に寝て
ね  

７時
 じ

に起きて
お   

いるとか。

毎日
まいにち

８時間
  じ か ん

しか眠って
ねむ      

いないことが分
わ

かり

ました。 

 

人
ひと

によって必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は違う
ちが   

けれ

ども、小学生
しょうがくせい

は１０時間
    じ か ん

位
くらい

眠る
ねむ   

と良い
よ  

とい

われています。 

  

 

 

調子
ち ょ う し

が悪い
わ る   

原因
げ ん い ん

は？ 
 

上手
じ ょ う ず

に眠って
ねむ       

、脳
の う

も体
からだ

も元気
げ ん き

になりましょう！！ 

眠り
ね む   

が「脳
の う

」を休ま
や す   

せる 

「寝る
ね  

子
こ

は育つ
そだ    

」って本当
ほんとう

？ じょうずな睡眠
す い み ん

のとり方
      かた

 
 


