
 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

奈良県立教育研究所 

教育研究所Ｗeb サイト 毎月第３日曜日は「家庭教育・家庭の日

（いきいきサンデー）」です 
家庭教育ページ 

五つの もんだいに ○か×で答
こた

えてね。めざせ！はやね・はやおき名人
めいじん

！！ 
 

休
やす

みの日
ひ

にたくさんねむれば、ほかの日
ひ

はねるじかんがおそくてもいい。〇？×？ 
 

ねる前
まえ

に、はげしい運動
うんどう

をするとぐっすりねむれる。〇？×？ 
 

 

ぐっすり、しっかりねむった方が、勉強
べんきょう

をしたり、運動
うんどう

をしたりしたことが記
き

おくにのこりやすい。

〇？×？ 

ねる前
まえ

にスマートフォンを見
み

たりゲームをしたりするとねむれなくなる。〇？×？ 
 

 

ヒトの体
からだ

の中にある時計
とけい

(生体
せいたい

時計
どけい

)の 1日
にち

は、24時間
じかん

で設定
せってい

されている。〇？×？ 
 

答えは一番下にあるよ。👇👇👇 

 

今年
こ と し

もとうとうあとひと月
つき

となり、寒
さむ

さが身
み

にしみる季節
き せ つ

になりました。12月
がつ

にはみんなが楽
たの

しみにしてい

るイベントや行事
ぎょうじ

がたくさんあります。ついつい夜
よ

ふかしをしてしまい、生活
せいかつ

リズムがくずれてしまいがちで

す。真冬
ま ふ ゆ

の寒
さむ

さに負
ま

けず規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけながら、健康的
けんこうてき

に過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

生体
せいたい

時計
ど け い

は、25時間
じ か ん

で動
うご

いています。そのため、

早寝
は や ね

よりも遅
おそ

寝
ね

をする方
ほう

が楽
らく

な体
からだ

のしくみになって

います。このため、生
せい

体
たい

時計
ど け い

を毎朝
まいあさ

調整
ちょうせい

する必要
ひつよう

が

あります。その調整
ちょうせい

には、朝日
あ さ ひ

が必要
ひつよう

です。 

激
はげ

しい運動
うんどう

は交感神経
こうかんしんけい

を興奮
こうふん

させてしまうので、逆効果
ぎゃくこうか

になります。寝
ね

る前
まえ

には、リラックス効果
こ う か

のある軽
かる

いス

トレッチがおすすめです。激
はげ

しい運動
うんどう

は、日中
にっちゅう

に行
おこな

いま

しょう。 

「寝
ね

だめ」はできません。できるだけ毎日
まいにち

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を

確保
か く ほ

するようにしましょう。また、起床
きしょう

時刻
じ こ く

を遅
おそ

くする

と、脳
のう

で記憶
き お く

している「大体
だいたい

毎日
まいにち

起
お

きる時刻
じ こ く

」が狂
くる

って

しまい、平日
へいじつ

もうまく睡眠
すいみん

が取
と

れなくなります。お休
やす

み

の日
ひ

も大体
だいたい

同
おな

じ時刻
じ こ く

に起
お

きるようにしましょう。 

スマートフォン（スマホ）やゲーム機
き

などのデジタ

ル機器
き き

の液晶
えきしょう

画面
が め ん

の光
ひかり

には、ブルーライトという青
あお

くて強
つよ

い光
ひかり

が多
おお

く含
ふく

まれているものもあります。ブ

ルーライトなどの強
つよ

い光
ひかり

を夜
よる

に浴
あ

びると、睡眠
すいみん

を

促
うなが

すメラトニンというホルモンが出
で

にくくなり、

体内
たいない

時計
ど け い

のリズムが後
うし

ろにずれてなかなか眠
ねむ

れなく

なったりします。寝
ね

る前
まえ

はスマホやゲームを控
ひか

えま

しょう。 

私
わたし

たちは、睡眠
すいみん

の後半
こうはん

、朝
あさ

に近
ちか

づくにつれて増
ふ

えるレム

睡眠
すいみん

のときに、記憶
き お く

の整理
せ い り

をしています。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をけ

ずって勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をがんばるより、ぐっすり、しっかり

ねむってがんばった方
ほう

が記憶
き お く

にも体
からだ

にも良
よ

いのです。 

５問
も ん

正解
せ い か い

→おめでとう！はやね・はやおき名人
め い じ ん

じゃ！      

３問
も ん

正解
せ い か い

→おしい！あと一歩
い っ ぽ

で、名人
め い じ ん

じゃ！              

１問
も ん

正解
せ い か い

→今日
き ょ う

からはやね・はやおきにチャレンジじゃ！ 

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん全
ぜん

国
こ く

協
きょう

議
ぎ

会
かい

「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんガイド」から👉 

答
こた

え１× ２× ３〇 ４〇 ５× 

寝
ね

だめはできる? 

寝
ね

る前
まえ

に激
はげ

しい運動
うんどう

をしてもいいの? 

睡眠
すいみん

は記憶
き お く

に関係
かんけい

あるの? 

寝
ね

る前
まえ

にスマホを見
み

ちゃだめなの? 

生体
せいたい

時計
ど け い

は何時間
なんじかん

に設定
せってい

されているの？ 

はやね・はやおきクイズに 

ちょうせんだ！ 

 


