
今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

：『寒さに負けない体をつくろう』    

 

 
 

—睡眠
すいみん

についてー 

【平日
へいじつ

】夜
よる

寝る
ね  

時間
じ か ん

            【休
やす

みの日
ひ

】夜
よる

寝る
ね  

時間
じ か ん

 

 
 
 

寝る
ね  

1時間前
じ か ん ま え

に何
なに

をしていることが多い
おお  

ですか？ 

 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

アンケートの結果
け っ か

（４～６年生
  ねんせい

） 

平日
へ い じ つ

よりも休み
や す   

の日
ひ

の方
ほ う

が寝る
ね  

時間
じ か ん

がおそいひとが多い
お お  

ですね。 

中
な か

には、、１２時
  じ

よりもあとに寝て
ね  

いる人もいます。次
つぎ

の日
ひ

の

体調
たいちょう

が気
き

になりますね。 

寝る
ね  

前
まえ

にメディアを使って
つ か    

いると 

脳
のう

が朝
あさ

だとかんちがいする！ 
●あさいねむり  ●つかれやすい 

●だるい      ●いらいらする 
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休み
や す   

の日
ひ

の方
ほう

がメディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

が長く
な が  

なっていますね 

休み
や す  

の日
ひ

3時間
じ か ん

以上
い じ ょ う

メディアを使って
つ か    

いる人
ひと

が・・・ 


