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からだの声に耳をかたむけていますか？

江戸川区立新田小学校
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2011年6月18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？

•竹ノ塚の売りは何？



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。



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



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？



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・・・・・



昨夜あなたは何時に寝ましたか？



小中学生の就床時刻の変化
　ー1979年と2002年との比較ー
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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



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。



身体は自分の意志では
どうにもコントロールできません。
徒競走のスタートラインに並ぶと

心臓がどきどきするのはどうしてでしょう？

あなたが心臓に「動け」と命令したから
心臓がどきどきしたのではありません。

ほかにどんな例がありますか？

自律神経が心と身体の状態を調べて、
うまい具合に調整するからです。



ヒトは24時間いつも同じに
動いているロボットではない。

昼間働く交感神経 夜働く副交感神経

心臓

血液

黒目

どきどき

脳や筋肉

拡大

ゆっくり

腎臓や消化器

縮小

ヒトは24時間いつも同じに動いているロボットではないのです。

自律神経には
昼間に働く交感神経と、夜に働く副交感神経とがあります。





（尿中）

コルチコステロイドの日内変動
↓

朝高く、夕方には低くなるホルモン

（血中）

様々な概日リズム（睡眠・覚醒、 体温、ホルモン）の相互関係

朝の光で周期２４．５時間の生体時計は
毎日周期２４時間にリセット

←２４ｈ平均値

←２４ｈ平均値



（尿中）

コルチコステロイドの日内変動
↓

朝高く、夕方には低くなるホルモン

（血中）

様々な概日リズム（睡眠・覚醒、 体温、ホルモン）の相互関係

朝の光で周期２４．５時間の生体時計は
毎日周期２４時間にリセット

←２４ｈ平均値

←２４ｈ平均値

さまざまなリズムを調節しているのが
生体時計 です。



NEWSWEEK 1998．9．30

24.5時間





早起き・早寝・昼間の活動が大切なのは

• 朝の光には周期が24時間よりも長い生体時計の周
期を短くして地球時間にあわせる働きがあるから。

• 夜の光には生体時計の周期を長くしてしまう働きが
あるから。

• つまり夜ふかし朝寝坊では生体時計と地球時間と
のズレがドンドンと大きくなってしまい、時差ぼけの
ような状態になってしまい、元気も食欲もやる気も
出なくなってしまうから。

• じゃ 夜ふかし早起き はいいのか？



キレル子

痴呆

生活習慣病

２００３年７月



キレル子

痴呆

生活習慣病

早起き 早寝 朝ごはん
それに 朝ウンチ

２００３年７月







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




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。



2011年1月27日撮影



頑張らないで、
肩の力を抜いて、
一所懸命精一杯！

2011年1月27日撮影



地球資源の無駄遣い、
気合と根性・２４時間社会・
寝ないことの奨励。

無知の善意が背景にあるだけ、
始末が悪い

２４/２７時間テレビは
地球とヒトの身体を破壊する。

http://www.ntv.co.jp/24h/2007/index.html


http://www.ntv.co.jp/24h/2007/index.html


リゲ○ン Re○a○n 24時間戦えますか？

24時間働いてはいけません。

24時間働くなんて、
そんな危険なことはありません。
注意力は散漫になり、集中力は下がり、
仕事の能率は下がります。

24時間起きてると、
ドジって、ケガして、ビョーキになります。


