
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

12月
がつ

も気
き

を引
ひ

き締
し

めて、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを！ 
 １２月

がつ

に入
はい

り、寒
さむ

さが一
いち

段
だん

と厳
きび

しくなってきました。今月
こんげつ

は冬
ふゆ

休
やす

みがあり、生活
せいかつ

リズムを崩
くず

しやすくなる季節
き せ つ

でもあります。

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

に行
おこな

ったアンケート結
けっ

果
か

から大麻
おおあさ

小
しょう

の子
こ

どもたちの生活
せいかつ

リズムを見
み

てみましょう。答
こた

えていただいたアンケー

ト結果
け っ か

のお知
し

らせは、これですべてとなります。ありがとうございました！ 

生
せい

活
かつ

リズムは乱
みだ

れると、直
なお

すのが大
たい

変
へん

！？ 
 皆

みな

さんの体
からだ

には、体内
たいない

時計
ど け い

があります。体内
たいない

時計
ど け い

は、２４時
じ

間
かん

より少
すこ

し長
なが

く設
せっ

定
てい

されているようで、朝
あさ

に太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

び、朝
あさ

ごはんを

食
た

べることで、時間
じ か ん

がリセットされて、毎
まい

日
にち

規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

ることができます。生活
せいかつ

リズムが整
ととの

うと、脳
のう

も体
からだ

もしっかり働
はたら

くことがで

き、持
も

っている力
ちから

を発揮
は っ き

することができます。しかし、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまうと、体調
たいちょう

がすぐれず、なんだかやる気
き

がでないと感
かん

じる

日
ひ

が増
ふ

えてしまいます。1度
ど

崩
くず

れた生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるには、体
からだ

が慣
な

れるまでに時間
じ か ん

がかかるので直
なお

すのが大
たい

変
へん

です。 

5.6％ 

午前７時半 

17（10.5％） 

 午後８時台 

３（1.9％） 

 

午後８時以降 

2（1.2％） 

 

 

み ん な の

生活
せいかつ

リリズム

を教
おし

リえても

らったよ！ 

朝型
あさがた

生活
せいかつ

のほうが成績
せいせき

がよい！？ 

 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

リが朝型
あさがた

リの人
ひと

リのううが、夜型
よるがた

リの人
ひと

リにくらべて、勉強
べんきょう

やスポーツの成
せい

績
せき

リがよいという研究
けんきゅう

結果
け っ か

リがあります。夜型
よるがた

生活
せいかつ

リが続
つづ

リくと、疲
つか

リれやすくなったり、気力
き り ょ く

リや学力
がくりょく

意欲
い よ く

リが低下
て い か

したりします。早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、栄養
えいよう

バランスの整
ととの

った

朝
あさ

リごはんを食
た

リべることで、生活
せいかつ

リリズムを朝型
あさがた

リにすることがで

きます。そうすることで、朝
あさ

から元気
げ ん き

に脳
のう

と体
からだ

が働
はたら

きます。 

新
あたら

しい記
き

憶
おく

は寝
ね

ている時
とき

に定着
ていちゃく

する 

睡眠
すいみん

は、深
ふか

い眠
ねむ

りのノンレム睡眠
すいみん

と浅
あさ

い眠
ねむ

りのレム睡眠
すいみん

が

交互
こ う ご

にくりかえされています。私
わたし

たちはレム睡眠
すいみん

の時
とき

に記憶
き お く

の整理
せ い り

リや定着
ていちゃく

リを行
おこな

リっています。レム睡眠
すいみん

リはノンレム睡眠
すいみん

リをし

っかりとった後
あと

リに多
おお

リく出
しゅつ

現
げん

リするので、日頃
ひ ご ろ

リから十分
じゅうぶん

リな睡眠
すいみん

時間
じ か ん

リを確保
か く う

リすることが大切
たいせつ

リです。そうすることで、勉強
べんきょう

リした

内容
ないよう

を脳
のう

に定着
ていちゃく

させることができます。 


