
 

 
１０月 ほけんだより 

ようやく秋らしい季節になってきました。つい先日までは暑かったのに、急に涼しくなり、体調管理が

難しいですね。しっかりと食べて、十分な睡眠をとるようにして、元気に過ごせるようにしましょう。 

睡眠ついて 

人は昼行性の動物で夜眠くなるのが自然ですが、睡眠を改善しようといきなり子どもに早寝をさせて

も、眠れずおしゃべりしたり、遊び始めたり……長い夜を過ごす可能性も。その原因は、体内時計が乱

れているからと言われています。私たち人間が持っている 1日のリズム（概日リズム）は、実は 24時間

ではなく 24時間 10分ほど。そのため普通に過ごしているだけでは毎日少しずつ生活時間帯が後ろ

にずれていき生活リズムも乱れてしまうそうです。 

ズレを直すためには、朝太陽の光を浴びること。そこで体内時計がリセットされて、夜の眠気を引き出し

てくれます。またテレビやスマホ、タブレットから発するブルーライトは人を覚醒させ、しかも大人より子

どもの方が目の中に入る光の量が多く、さらに光の感受性も強いことからブルーライトの影響を数倍強

く受けてしまいます。夜寝る 1時間ほど前にはオフにしましょう。 

「早寝早起き」より「早起き早寝」を習慣づけるようにしましょうね！ 
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