
公益社団法人地域医療振興協会
東京ベイ浦安市川医療センター

子どもの早起きをすすめる会発起人
日本子ども健康科学会理事

神山 潤

からだとこころ・脳をいきいきさせる
ねむりのちから

杉並区立四宮小学
平成25年度学校保健講演会

2014年2月8日



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？

•四宮の売りは何？



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。



昨夜あなたは何時に寝ましたか？







2006年秋日本の小学校5年生に平均の寝る時刻
午後10時10分

2005年発表のアメリカの小学校4年生の寝る時刻
午後8時35分

2005年発表の 中国の小学校4年生の寝る時刻
午後9時00分



福岡教育大学 横山正幸 教授

ヒトは 寝ないと 活動の質が高まりません。

夜ふかしでは成績は上がらない →

夜ふかしでは寝不足になるのでした。だから・・・・・



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



イソップ寓話 ウサギとカメ の教訓は？

• ある時、ウサギに歩みの鈍さをバカにされたカメ
は、山のふもとまでかけっこの勝負を挑んだ。

• かけっこを始めると予想通りウサギはどんどん
先へ行き、とうとうカメが見えなくなってしまった。

• ウサギは少しカメを待とうと余裕綽々で居眠りを
始めた。

• その間にカメは着実に進み、ウサギが目を覚ま
したとき見たものは、山のふもとのゴールで大喜
びをするカメの姿であった。



ウサギとカメ

• カメはたゆまない努力を惜しまなかったので勝った。

→ 勤勉のすすめ

• ウサギは油断し、怠けて、居眠りをしたから負けた。

→ 油断大敵、居眠りは怠け！？

余談ですが亀は爬虫類、変温動物で、基本的に昼行性。兎は夜行性です。

うさぎうさぎなにみてはねる、じゅうごやおつきさんみてはねる

ですから昼間の競争は亀に有利で、夜の競争は兎に有利では？

「ウサギが夜行性であることを知って、戦いを昼間に持ち込んだ亀の作戦
勝ち」という見方は？



対光反射
たいこうはんしゃ





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。







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


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。



大切な事は
• よるははやくねましょう。

• 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。



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。


