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大きな声を出そう！

•好きないろは何？

•好きなたべものは何？

•いま食べたいものは何？

•荏田南小の自慢は？



おぼえてもらいたいこと

•ヒトは、ねて、たべて、

だして、元気がでる。



ねて、たべて、だして、元気
がでるのは脳のおかげ。



君たちは自分の身体を自分の思う通り
にはできないんだ。

君たちの身体は君たちの意志とは別
に、脳によって生かされているんだ。

そして脳には時計がある!?



NEWSWEEK 1998．9．30

24時間10分





夜行性と昼行性

• 夜行性

夜間に活動し昼間は休む（寝る）という性質のこと

• 昼行性

昼間に行動し夜間は休む動物の性質のこと

• ヒトは？



NEWSWEEK 1998．9．30

24時間10分

脳にある時計の
働きで、

ヒトは昼行性の動
物になっている。



富山県で１９８９年に生まれた10000人の方を
しらべてわかった「けんこう」に大切なこと

• 朝ごはんを食べる

• ゆっくり食べる

• 食べすぎない

• ちゃんと眠る

• テレビ、ビデオ、ゲームをしすぎない

• からだを動かす

• きちんとうんちが出る

• 太らない

（やせようといてはだめ。同じ体重でも背が伸びればＯＫ）
Sunら、２００９、Sugimoriら、２００４を参考に神山が作成



大切な事はからだを動かすこと
• エスカレーターやエレベーターは使わない。

• バスや電車ではすわらない。
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• からだを動かす

• きちんとうんちが出る

• 太らない

（やせようといてはだめ。同じ体重でも背が伸びればＯＫ）
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カナダの小学校５年生3398人
を対象にした調査では、自分の
部屋にテレビやパソコンやスマ
ホがあることが、運動が減って、
睡眠時間が減って、太ることと
関係していた。



大切な事は
• よるははやくねましょう。（夜ふかしは寝不足）

• テレビをみたり、ゲームをする時間はきめましょう。

• ねむくなったらねましょう。

• かぜかなっと思ったら、いつもより早くねましょう。

• 昼間はそとで元気にあそびましょう！

• まいあさウンチを出しましょう。キラキラウンチ！

• エスカレーターやエレベーターは使わない。

• バスや電車ではすわらない。



自分で自分のことを
寝不足だと思う人、

手を挙げて



睡眠時間が減るとどうなるか。
• 攻撃的になる

• 注意・集中力が散漫になる

• やる気がでない

• 疲れやすくなる

• 落着きがなくなる

• 友達とうまく付き合えない

• 食欲不振，胃腸障害

• 気持ちが落ち込む、心配がふえる。



睡眠不足症候群では，

• 正常な覚醒状態を維持するために必要な夜間の睡眠をとることができず眠気が生
じる．

• 患者自身は慢性の睡眠不足にあることを自覚していない．

• 症状としては攻撃性の高まり，注意や集中力，意欲の低下，疲労，落着きのなさ，
協調不全，倦怠，食欲不振，胃腸障害などが生じ，その結果さらに不安や抑うつ
が生じる場合もある．

• 睡眠を十分とれる週末や休暇時には症状は軽快する．本症患者の睡眠には入眠
潜時短縮、睡眠効率の高値以外異常は見つからない．

• 24時間社会となった現代社会では，就床時刻が遅れ，睡眠時間短縮をもたらし，
その結果本症に陥りうる．思春期には生物学的な睡眠要求は高いもの、入眠遅延
に対する社会的圧力も高いので、本症はこの時期に認めることが多い。

• 対策としては諸症状が軽減する睡眠時間を確保することとなるが，現実には対応
困難なことも多い．





江東区のある小学校5，6年生104名に生活習慣に関するア
ンケート調査を実施しました（2016年10月）

・就床時刻の平均は5年男子が平日は21時42分、休前日は男子21時54分、
女子が平日21時48分、休前日22時06分。

6年男子は平日21時42分、休前日22時12分、
女子は平日22時24分、休前日22時36分。

・起床時刻の平均は5年生は男女とも平日は6時36分、休日は男子が6時48分、女子が7時42分。
6年男子は平日6時30分、休日7時18分、

女子は平日6時42分、休日8時18分。

・睡眠時間の平日平均は5年生が男子8.9時間、女子8.8時間、
6年生は男子8.7時間、女子8.4時間、

・休前日から休日にかけての平均は5年生で男子8.9時間、女子9.6時間、
6年生で男子9.1時間女子9.6時間。

・男女差があったのは
6年で女子が男子よりも平日の就床時刻が遅く、夕食の規則性が悪く、週の運動日数が少なかった。
5，6年とも女子で男子よりも休日の起床時刻が平日よりも遅く、平日と休日の起床時刻の差が大きく、
休前日から休日にかけての睡眠時間が長くなっている。 → 女子は平日は寝不足！？

・ＩＴ使用時間は
5年生の平日は男女とも1時間36分、休日は男子2時間24分、女子3時間00分、
6年生は平日は男子2時間00分、女子1時間48分、休日は男子2時間48分、女子3時間00分。

・就床時刻の遅さおよび平日のＩＴ使用時間がとＢＭＩが相関。



ある千葉県の小学校5，6年生計３３３名に
生活習慣に関するアンケート調査を実施しました（2016年７月）。

• 就床時刻；男女差なし。平日は5年生が21時44分、6年生が22時06分、

• 休前日は5年生が21時58分、6年生が22時18分。

• 休前日が平日より遅い。

• 起床時刻；平日は男女差なし。5年生が6時26分、6年生が6時31分、

• 休日に男女差があり、5年生男子は7時08分、女子は7時36分、

• 6年生は男子が7時21分、女子が7時42分

• 休日は平日より遅い。

• ＩＴ機器使用時間；男女差なし。5年は平日1時間36分、休日は2時間32分、

• 6年は平日1時間44分、休日は2時間48分。

• 排便が毎日あるほうが運動している日数が多い。

• 運動をしている日数が多いほど、就床時刻、起床時刻は早く、起床時刻の
平日と休日の差が小さい。

• 授業中の眠気は平日の遅い就床時刻、早い起床時刻、朝食欠食と関連。
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横浜市のある小学校での生活習慣に関するアンケート調査（2016年10月）
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１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年

学年別の就床時刻

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年
平日就床 21:00 21:18 21:18 21:36 21:48 22:00

平日起床 6:36 6:36 6:42 6:42 6:30 6:42

休前日就床 21:18 21:36 21:36 21:54 22:06 22:18

休日起床 7:12 7:30 7:24 7:30

休日起床 男児 7:00 7:30

休日起床 女児 7:30 8:00

平日IT機器使用時間 1:24 1:36 1:24 1:36 1:36 2:00

休日IT機器使用時間 2:12 2:24 2:36 2:48 2:24 2:36

1，2，4，5年生では夜の寝る時刻が遅い
と、授業中に眠くなることが多い。
3，6年生では夜の寝る時刻が遅いと、
朝ごはんを食べないことが多い。
2，4，6年生では夜の寝る時刻が遅いと、
排泄が不規則になることが多い
5年生では夜の寝る時刻が遅いと、
運動をすることが少ない。



実は運動は脳の発達を育みます

• そして多くのアスリートはしっかり眠っています。



CSKAモスクワの本田圭佑はロシアの
週間サッカー誌『FUTBOL』のインタ
ビューに応え、ロシアでのプロ生活や、
FKへの怪我の影響、最も印象に残っ
たことなどについて語りました。

スルツキー監督はあなたのことをこ
う評していました。「本田は人生の
全てをキャリアに捧げている。監督
をしてきて、ここまで自分を律してい
る選手を見たことがない。」
どんな一日の過ごし方をしているん
ですか？
何も特別なことはしていませんよ。
寝て、食べて、動く。それが僕の一
日です。例えば、睡眠では７～８時
間が必要です。

ロシア人ジャーナリストとのやりとりで、本田はこう語った。

「あなたほど自分に厳しい人に会ったことがないと監督が言っていました。あなたの１日のスケジュー
ルはどうなっているのですか？」
「おもしろくないと思いますよ。練習して、ごはん食べて、寝るだけです」
「睡眠時間は？疲れを取るために長時間寝るのですか？」
「そのときの状況によりますが、通常は７、８時間です。お話ししたように僕はこういう人間です。僕はた
だトロフィーが欲しくて、サッカー人生のことだけを考えてきました。規則正しい生活が必要ならば、そ
れを実行するのみです。不真面目なことはせずに。それが僕の生き方です」。



さらに最近の研究では・・・

でも運動の敵は・・・・？



Steve Jobs Was a Low-Tech Parent

By NICK BILTONSEPT. 10, 2014

スティーブ・ジョブズはそう考えていた。今週
発表されたニューヨーク・タイムズの記事
で、ジャーナリストのニックビルトンは、ジョブ
スに彼の子どもがどのくらいiPadに夢中な

のかを聞いた時の返事に驚いたことを回顧
する。「子どもたちは、（iPadを）まだ使った

ことがないのです。私は子どもたちのハイテ
ク利用を制限しています。」

UCLA大学の研究者たちが最近発表した研究による

と、数日間、電子機器利用を禁止しただけで、子ども
たちの社交スキルがまたたくまに向上したそうだ。

「スティーブ・ジョブス」の著者、
ウォルター アイザックソンは、こ
のアップル共同設立者の家で多
くの時間を過ごしたが、そこで見
たのは、スクリーンタイム（画面を
見つめる時間）よりも、フェイス・
トゥ・フェイス（面と向かった）の家
族の会話を優先するジョブスの
姿だった。

「毎晩、スティーブは決まって、
キッチンの長いテーブルで夕食
をとり、本や歴史や様々なトピッ
クについて話し合うのです。誰も
iPadやコンピューターを使いませ
ん。子どもたちはデジタル機器中
毒になっているようには全く見え
ませんでした。」

「私達は、子どもたちのテクノロジー機器の利用を制限し
ています。」と、ジョブスは2010年、我が子のハイテク機
器利用時間が増えることを心配して語った。

http://topics.nytimes.com/top/reference/timestopics/people/b/nick_bilton/index.html
http://www.nytimes.com/2014/09/11/fashion/steve-jobs-apple-was-a-low-tech-parent.html?referrer=&_r=3


「毎日1時間、スマホをOFFにして会話を大切にしよう」。 Google会長が卒業
式で語った、自分の人生を愛する方法. Eric E. Schmidt: 2012 Boston University 

Commencement Speaker 

（http://tabi-labo.com/104550/speech-tech-future/）
エリック・シュミット氏のスピーチをまとめる
と、
1.今の世代は、生まれながらにしてテクノ
クノロジーマスター テクノロジーはもは

もはやアイデンティティーの一部になっ
ているし、この世代を通して人類をひと
つにまとめる見えないひもの役割を果
たしている。

2. テクノロジーで世界は一つにつながっ
った テクノロジーによって可能になった

った世界のつながりを、人間が上手く利
用することができたなら、それは革新的
。

3. 1日に１時間は、スマホの電源を切る テ

テクノロジーは単なる道具であり、テクノ
ロジーにコントロールされてはいけない
。1日1時間スマホの電源を切って、生
身の人間と話しをしよう。結局人生で大

切なのは、そうやってできた友達だから
。

4. 迷ったら「YES」と言う迷ったら、とにかく「YES」と言ってみる。そうすれば
色々なことをする機会がもてるし、大きなことをやり遂げるきっかけになる。

5. 成功を恐れない多くの人は、失敗を恐れるどころか、成功することにも恐れ

ている。大胆なことに挑戦してみる。無理そうでも、「なんとか道をみつける
」と言うことが大事。

テクノロジーの可能性はもちろん、私たち人間にしかできない大切なことにも気付かされる。

http://tabi-labo.com/104550/speech-tech-future/


キレル子

痴呆

生活習慣病

２００３年７月



キレル子

痴呆

生活習慣病

早起き 早寝 朝ごはん
それに 朝ウンチ

２００３年７月



In conclusion, this study showed that 

physical activity

at preschool age appears to be associated 

with a lower prevalence

of functional constipation. To prevent 

constipation, it may be

beneficial to recommend children to be 

physically active for

>1 hour/day as recommended by the WHO.

Journal of Pediatric Gastroenterology & Nutrition:

就学前の小児対象の研究で、運動していると便秘が少ない、が結論された。







2012年
8月22日
産経新聞







辨野義己
（独立行政法人
理化学研究所特別招聘研究員）

加藤篤
（ＮＰＯ法人
日本トイレ研究所代表理事）

☆うんちをマジメに科学した画期的な
一冊！☆
☆自分のうんち、ちゃんと観察していま
すか？☆

《全国学校図書館協議会選定図書》
《日本子どもの本研究会選定図書》

http://www.amazon.co.jp/gp/product/images/4879813559/ref=dp_image_z_0?ie=UTF8&n=465392&s=books
http://www.amazon.co.jp/gp/product/images/4879813559/ref=dp_image_z_0?ie=UTF8&n=465392&s=books


2011年1月27日撮影



2011年1月27日撮影

疲れたら休むしかありません。
ねむくなったらねるしかありません。







寝ないと、ドジるよ、危ないよ。



我慢できる
ことがとて
も大切。



おぼえてもらいたいこと

•ヒトは、ねて、たべて、

だして、元気がでる。



http://www.j-kohyama.jp


