
 

 
 
 
 

暦
こよみ

の上
うえ

で季節
き せ つ

を分ける
わ   

「節分
せつぶん

」を過ぎる
す   

と、２月
  がつ

は春
はる

にあたります。しかし、まだまだ寒い
さ む  

ですね。

朝
あさ

、校庭
こうてい

の水
みず

たまりに氷
こおり

が張って
は   

いる日
ひ

もあり、氷
こおり

を手
て

で触ったり
さわ      

、足
あし

で踏んだり
ふ    

して冬
ふゆ

ならではの

感触
かんしょく

を楽しんで
たの      

いる人
ひと

もいるのではないでしょうか？ 

氷
こおり

が張る
は  

ほど朝
あさ

は冷えます
ひ    

が、みなさん朝
あさ

起きる
お   

ときにスッキリ目覚める
め ざ   

ことができていますか？早
はや

起き
お  

をするには、早寝
は や ね

もセットで欠かせません
か     

。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって、冬
ふゆ

の朝
あさ

を気持ち
き も  

よく迎えられる
むか        

ようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの方へ 

①２月１日（水）に「アレルギー疾患に関する調査票」を 1～

５年生に配布します。必要事項をご記入のうえ、２月 8 日

（水）までに学校へ提出していただきますようお願いいたし

ます。 

②滋賀県も季節性インフルエンザの流行期に入りました。新型

コロナウイルス感染症の流行も続いておりますので、引き続

き感染症対策へのご協力をお願いいたします。 

※マスクについては、場面に応じた適切な着脱をお願いし   

ます。本人の体調がすぐれず持続的なマスクの着用が難  

しい場合は、無理に着用する必要はありません。保護者や 

周りの大人が子どもの体調に十分注意していただくとと 

もに、子どもや保護者の意図に反してマスクの着用を実 

質的に無理強いしないようにお願いします。 

 ※ワクチン接種については、最終的にはワクチンのメリッ 

ト・デメリットを理解し、あくまでも本人及び保護者の意 

思で受けていただくものであり、お一人お一人が判断し、 

接種することになります。接種を希望しない場合、無理に  

接種する必要はありません。 

 季節性インフルエンザの出席停止期間につきましては、右図

を参照ください。 

 

堅田
か た た
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アメリカの大学
だいがく

の先生
せんせい

が、大学
だいがく

のバスケットボール部員
ぶ い ん

の睡眠
すいみん

について研究
けんきゅう

をしました。部員
ぶ い ん

たちの

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は大体
だいたい

６～９時間
  じかん

でしたが、先生
せんせい

は彼ら
か れ  

に次
つぎ

のように指導
し ど う

しました。 

 

部員
ぶ い ん

全員
ぜんいん

が言われた
い    

通り
と お  

にその生活
せいかつ

を１か月半
   げつはん

続けました
つ づ       

。すると・・・ 

 研究前
けんきゅうまえ

の平均
へいきん

 研究後
けんきゅうご

の平均
へいきん

 

コート 1.5往復走
おうふくそう

（８０ｍ） 16.2秒
びょう

 15.5秒
びょう

（－0.7秒
びょう

） 

フリースロー１０本
ぽん

成功率
せいこうりつ

 7.9本
ほん

 8.8本
ほん

（＋0.9本
ほん

） 

３ポイント１５本
ほん

成功率
せいこうりつ

 10.2本
ほん

 11.6本
ぽん

（＋1.4本
ほん

） 

 

運動
うんどう

能力
のうりょく

がアップしただけでなく、日中
にっちゅう

の眠気
ね む け

がなくなったり、疲れ
つ か  

・悲しみ
かな    

・怒り
い か  

などマイナスな

感情
かんじょう

が下がったり
さ     

したというデータも出て
で  

います。研究中
けんきゅうちゅう

、選手
せんしゅ

からはこんな声
こえ

も挙がって
あ    

いました。 

 

実験後
じっけんご

、バスケットボール部員
ぶ い ん

の一部
い ち ぶ

の人
ひと

たちは１０時間
   じ か ん

以上
いじょう

の睡眠
すいみん

をやめてしまいました。すると、

運動
うんどう

能力
のうりょく

は研究前
けんきゅうまえ

の状態
じょうたい

に戻って
もど    

しまったということです…。睡眠
すいみん

が運動
うんどう

能力
のうりょく

に関係
かんけい

していることが

わかります。 

 

小学生
しょうがくせい

のみんなはどのぐらい睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとれるのが理想
り そ う

？ 

アメリカの研究
けんきゅう

によると、6歳
さい

～13歳
さい

の子ども
こ   

にとって理想的
りそうてき

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が 9～11

時間
じ か ん

であると言われて
い    

います。朝
あさ

６時
じ

に起きる
お   

とすると、夜
よる

７時
 じ

～９時
 じ

の間
あいだ

で寝る
ね  

こと

ができるのが理想
り そ う

です。遅く
お そ  

まで習い事
なら  ごと

がある人
ひと

も多い
お お  

と思います
お も     

が、学校
がっこう

から帰った
かえ    

後
あと

の時間
じ か ん

を計画的
けいかくてき

に進めて
すす    

、できるだけ多く
お お  

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

できるとよいですね。 

 

１か月半
     げつはん

、１０時間
   じ か ん

以上
いじょう

の睡眠
すいみん

を取って
と   

ください！ 

夜
よる

８時
 じ

までに寝て
ね  

、朝
あさ

６時
 じ

に起き
お  

たらいいですね。やってみます。 

体
からだ

の動き
うご   

の調子
ちょうし

がとても良い
い  

です１ 

頭
あたま

がさえて、集中
しゅうちゅう

できるので、ゲームをうまく進める
すす     

ことができました！ 

睡眠
すいみん

で運動
うんどう

能力
のうりょく

アップ！睡眠
すいみん

とスポーツのつながり 

●参考資料：「The effects of sleep extension on the athletic performance of collegiate basketball players」（2011）,Cheri 

D Mah 

「How Much Sleep Do Babies and Kids Need?」（2023）,National Sleep Foundation 


