
 

大切
たいせつ

な睡眠
すいみん

 

副校長 井上 文裕 

おかげさまで１０月
がつ

２2日
にち

（土
ど

）に、無事
ぶ じ

にふれあいスポーツフェスティバルを開催
かいさい

する

ことができました。子
こ

ども達
たち

は日頃
ひ ご ろ

の練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を存分
ぞんぶん

に発揮
は っ き

し、「ふれあおう相沢
あいざわ

 つな

ごうみんなの思
おも

い～レベルアップ！ 全力で楽しみきずなを深めよう～」というスローガン

を十分
じゅうぶん

に達成
たっせい

する活躍
かつやく

であったと思
おも

います。また、当日
とうじつ

は PTA役員
やくいん

や保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまの

ご協 力
きょうりょく

をいただきました。この場
ば

をお借
か

りしてお礼
れい

申
もう

し上
あ

げます。 

さて、ニュースや新聞
しんぶん

などで、小学生
しょうがくせい

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が減少
げんしょう

しているという報道
ほうどう

がありまし

た。成長期
せいちょうき

の子
こ

ども達
たち

にとって睡眠
すいみん

は、１
いち

日
にち

の活動
かつどう

や学習
がくしゅう

を充実
じゅうじつ

するために非常
ひじょう

に大切
たいせつ

な

ものです。私
わたし

たちは「体内
たいない

時計
ど け い

」と呼
よ

ばれる時間
じ か ん

や季節
き せ つ

などを知
し

るメカニズムをもってい

て、日中
にっちゅう

は活動
かつどう

して、夜
よる

は眠
ねむ

るという行動
こうどう

パターンがプログラムされているそうです。し

かし、ゲーム機
き

やスマートフォンなどから発
はっ

せられる強
つよ

い光
ひかり

を浴
あ

びたりすることで、「体内
たいない

時計
ど け い

」がずれ、体調
たいちょう

不良
ふりょう

や睡眠
すいみん

障害
しょうがい

になってしまうそうです。睡眠
すいみん

２時間前
に じ か ん ま え

には、これら

強
つよ

い光
ひかり

を出す機器
き き

の使用
し よ う

を控
ひか

え、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きといった規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

に結
むす

びつけていた

だきたいと考
かんが

えています。今後
こ ん ご

も睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さを指導
し ど う

していきながら、子
こ

ども達
たち

の発育
はついく

・

発達
はったつ

を促
うなが

していきます。引
ひ

き続
つづ

き、ご理解
り か い

・ご協 力
きょうりょく

をよろしくお願
ねが

いいたします。 

               

学校だより 

横浜市立相沢小学校   11月号 R4.10.31  

学校HP QRコード 


