
大切な すいみん
たい せつ

津田小学校
保健委員会

あしたも、
はやおき
するぞ～



こんなことは ありませんか？

おきられない

ねむれない



こんなことは ありませんか？

食よくが
ない

しょく



あくび

こんなことは ありませんか？

いねむり

ぼ
ー
っや

る
気
が
出
な
い



すぐに
つかれる

こんなことは ありませんか？



こんなことは ありませんか？

なんとなく
イライラする



原因は、

「すいみんの乱れ」

かもしれません

げんいん

みだ



良いすいみんって
どんなの？

よ



夜７時から朝７時までの
あいだにねる。

よ

よる じ あさ じ



朝まで ぐっすり ねる。

低学年は １０時間

高学年は ９時間

あさ

ていがくねん じかん

こうがくねん じかん

よ

じ かん



よ

まいにち おな じこく

まいにち おな じこく

あさ た

毎日、同じ時刻に ねる。

毎日、同じ時刻に おきる。

朝ごはんを食べる。



はやおきの コツ

☆朝ごはんを食べること

☆前の日の夜、早く寝ること

☆「明日の朝、○時に起きるぞ」

と決意すること

あさ た

まえ ひ よる はや ね
た

あした あさ じ お

けつい

朝の光をあびよう
あさ ひかり



☆1日のスケジュールを決める

☆寝る時刻を決める

☆早く宿題をする

☆早くテレビ・ゲームをやめる

☆早く電気を消して布団に入る

はやねの コツ

にち き

ね じこく き

はや しゅくだい

はや

はや でんき け ふとん はい

「早く寝ようと思うこと」
はや ね おも



すいみんしらべをつけて
「せいかつリズム」を
みなおしてみましょう



9 00
7 00

夜中の０時
お昼の12時 夜中の12時



9 00
7 00





生活アップ週間

１月２９日(火)～２月４日(月)




