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今回
こんかい

の GKTだよりでは、子
こ

どもの脳
のう

の成 長
せいちょう

の 話
はなし

から、生活
せいかつ

リズムについてお

伝
つた

えします。 

「からだの脳
のう

」という言葉
ことば

を聞
き

いたことはありますか？脳
のう

には発達
はったつ

の順 番
じゅんばん

がある

ようで、まずは生命
せいめい

維持
い じ

をつかさどる間脳
かんのう

・脳
のう

幹
かん

(いわゆる「からだの脳
のう

」）が発達
はったつ

します。「からだの脳
のう

」は規則正
きそくただ

しい生活習 慣
しゅうかん

と睡眠
すいみん

により育
そだ

てられます。 

ハッピーホルモン✨ 
なんだか、素敵

すてき

な響
ひび

きの言葉
ことば

ですね。「ハッピーホルモン」は、朝
あさ

5時
じ

から 7時
じ

の 間
あいだ

に太陽
たいよう

の 光
ひかり

を浴
あ

びると脳内
のうない

に盛
さか

んに分泌
ぶんぴつ

されるというセロトニンのことです。こ

の「ハッピーホルモン」であるセロトニンは、人
ひと

の不安
ふあん

を取
と

り除
のぞ

き、明
あか

るく前向
まえむ

きな

気持
き も

ちにさせてくれるといいます。 

「朝
あさ

ごはん食
た

べたくない」は脳
のう

からの危険
き け ん

信号
しんごう

 

 一方
いっぽう

で、「決
き

まった時刻
じこく

に寝
ね

ていない・決
き

まった時刻
じこく

に起
お

きていない」など、生活
せいかつ

リズムが不規則
ふ き そ く

になると、睡眠
すいみん

不足
ぶそく

になります。この、睡眠
すいみん

不足
ぶそく

は厄介
やっかい

です。朝
あさ

の

食欲
しょくよく

への影響
えいきょう

を簡単
かんたん

に示
しめ

しますと、下
した

のような流
なが

れになります。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 

↓ 

自律
じ り つ

神経
しんけい

が機能
き の う

しにくくなる 

↓ 

夜
よる

、副交感神経
ふくこうかんしんけい

の働
はたら

きが弱
よわ

くなる 

↓ 

食
た

べ物
もの

が消化
しょうか

されにくくなる 

↓ 

朝
あさ

の食欲
しょくよく

が低下
て い か

する 

というわけで、「朝
あさ

ごはん食
た

べたくない」とお子
こ

さんが言
い

う時
とき

には、睡眠
すいみん

時間
じかん

に注 目
ちゅうもく

してみるのも一
ひと

つではないでしょうか。 

そこで、右
みぎ

ページでは、よい生活
せいかつ

リズム(よい睡眠
すいみん

)にするためのプチポイントを

紹 介
しょうかい

します。 

R5 
12月 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や睡眠
すいみん

は、小中
しょうちゅう

学生
がくせい

はもちろん、すべての人
ひと

にとって大切
たいせつ

ですが、「からだの脳
のう

」は 0～5歳
さい

くらい 

までの間
あいだ

に育
そだ

つと言
い

われています。小
ちい

さいお子
こ

さんのおられるご家庭
か て い

でも、ぜひ参考
さんこう

になさってください。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
など 

「わかってるけど、なかなかできないのよぉ～😢」ですよね。わかります。我
わ

が家
や

もそうですから…😓そこをひとつ、泉南
せんなん

のみんなで、たくさんのご家庭
かてい

で、やって

いってみませんか？？？ 

就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

の乱
みだ

れは学力
がくりょく

とも相関
そうかん

しています！！ 

 

 

 

 

 

 

 

（参考
さんこう

：R5全国
ぜんこく

学力
がくりょく

・学習
がくしゅう

状 況
じょうきょう

調査
ちょうさ

 質問紙
しつもんし

調査
ちょうさ

における 泉南市
せんなんし

の結果
け っ か

概要
がいよう

より） 

泉南市
せんなんし

教育
きょういく

委員会
いいんかい

  教育部
きょういくぶ

 学力
がくりょく

向上
こうじょう

対策室
たいさくしつ

 

〒590-0505 大阪府
おおさかふ

泉南市
せんなんし

信
しん

達
だち

大苗代
お の し ろ

374-4 

TEL : 072 (483) 3673 

小学
しょうがく

6年生
ねんせい

 中学
ちゅうがく

3年生
ねんせい

 
まいにちおな じこく  ね まいにちおな じこく  ね 

ていきてき しゅうしんじこく せいとうりつ 

おな じこく ね おな じこく ね 

こくご さんすう 

ほんし      おおさかふ     ぜんこく ほんし      おおさかふ     ぜんこく 


