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９月３日は「9（ぐっ）3（すり）」の語呂合わせから「睡眠の日」です。この日の前後 1 週間は

「秋の睡眠健康週間」となっています。秋の夜長・・とはいっても、まだまだ厳しい残暑の中で

はありますが、いい機会でもあるので、普段の睡眠を見直してみましょう♪ 

よく眠るとどんないいことがあるのかな？？ 

 

 

 

「天高く、馬肥ゆる秋」という言葉があるように、秋の空は高く感

じるそうです。その理由は空気に含まれる水蒸気やチリが少なく、雲

が高い位置に浮かぶからです。朝晩など少しずつ秋を感じる場面が

出てきますが、まだまだ暑い日が続きます。運動会練習も始まります

ので、引き続き熱中症対策をしっかりと行っていきましょう！ 

休息
きゅうそく

が取れる
と   

だけではなく、脳
のう

が

体
からだ

の点検
てんけん

をしてくれます。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になると、気持
き も

ちのコン

トロールができにくくなります。 

脳
のう

が勉強
べんきょう

して覚
おぼ

えたことなどを整
せい

理
り

し、記憶
き お く

として定着
ていちゃく

させます。 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

を発達
はったつ

させる成長
せいちょう

ホル

モンは、睡眠中
すいみんちゅう

にたくさん出
で

ます。 

感染症
かんせんしょう

などの病気
びょ う き

に対する
た い す る

抵抗
ていこう

力
りょく

が強
つよ

くなります。 

しっかりと睡眠
すいみん

をとるには？ 

まずは朝
あさ

早く
はや   

起きて
お   

みましょう。すると、体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされて、夜
よる

に眠気
ね む け

が起こり
お   

、早く
はや   

眠る
ねむ   

こ

とができるようになります。 

  また、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

にしっかり食事
しょくじ

をとり、運動
うんどう

をすることで、さらにぐっすりと眠る
ねむ   

ことができます。 

 睡眠
すいみん

（休養
きゅうよう

）・運動
うんどう

・栄養
えいよう

を、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で、規則正しく
きそくただ     

とることが健康
けんこう

につながるのです。 


