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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？

•下里小の自慢は？



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

• 身体を動かす

• 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



昨日は何時に寝ましたか？



昨日は何時間寝ましたか？
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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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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。



神山からお願いしたい大切な事は
• 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。



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）

夜の寝る時刻が遅いと、

• 授業中に眠くなることが多い（1，2，4，5年生）。

• うんちが毎日は出ないことが多い（2，4，6年生）。

• 朝ごはんを食べないことが多い（3，6年生）。

• 運動をしないことが多い（5年生）。



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。



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。



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


