
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みを、実

みの

りある休

やす

みにするため 

生 活

せいかつ

リズムについて 考

かんが

えてみよう！！ 

睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が 短
みじか

いと肥
ひ

満
まん

になりやすいという研
けん

究
きゅう

結
けっ

果
か

があります。スマートフォンやゲームに夢
む

中
ちゅう

、勉
べん

強
きょう

が忙
いそが

しいなどで夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きている

と、朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

をして朝
ちょう

食
しょく

が食
た

べられず、生
せい

活
かつ

リズム

がくずれます。スマートフォンやゲームは決
き

めた

時
じ

間
かん

を守
まも

るとともに、早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて不
ふ

規
き

則
そく

な生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

しましょう。 

 

NHK “睡眠の日” 子どもの睡眠時間は？実態調査より 

睡眠
すいみん

の働
はたら

き 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

り

ていません！！ 


