
 

 

＜睡眠すいみんの役割やくわり＞ 睡眠すいみんには、「レム睡眠すいみん」と「ノンレム睡眠すいみん」があり、レム睡眠すいみんのときにその日ひ 起お こったことや学 習がくしゅうしたことを 頭あたまの中なかでくり返かえし再生さいせいしていて、必要ひつような情 報じょうほうは記憶き お くし、いらないものは消 去しょうきょしています。 睡眠すいみん不足ぶ そ くになると「機嫌き げ んが悪わるい」「イライラする」「落お ち込こ む」というように、気持き も ちの コントロールがうまくできないことがあります。 
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１． ぐっすり眠ねむった方ほうが、勉 強べんきょうをしたり、運動うんどうをしたことが記憶き お くに残のこりやすい。 

２． 平日へいじつに睡眠すいみんが足た りなくても、お休やすみの日ひ にたくさん眠ねむれば問題もんだいない。 
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新年しんねんあけましておめでとうございます。みなさん、年末ねんまつ年始ね ん しはいかがお過す ごしでしたか。
年末ねんまつ年始ね ん しは、どうしても生活せいかつが不規則ふ き そ くになりがちです。新学期しんがっきに向む けて、生活せいかつリズムを 整ととの
えていきたいですね。 

さて、３学期が っ きというのは、幼稚園ようちえん、保育所ほいくしょ、こども園えん等とうの年 長ねんちょうさんは小 学 生しょうがくせいになる準備じゅんび、
１年生ねんせいは２年生ねんせいになる準備じゅんびをしながら、次つぎの学年がくねんに落お ち着つ いて進すすめるようにするという
意味い み で、次つぎの学年がくねんのゼロ学期が っ きとも言い われます。お子こ 様さまと一緒いっしょに次つぎの学年がくねんの準備じゅんびをして、桜さくら
の季節き せ つを迎むかえましょう。 

今年こ と しも笑顔え が おあふれる良よ い年としになりますように！ 

毎まい月つき第だい３日にち曜よう日び は「家か 庭てい 教きょう育いく・家か 庭てい の日ひ （いきいきサンデー）」です 奈良な ら 県立け ん り つ教育きょういく研究所けんきゅうしょ 教きょう育いく研けん 究きゅう所しょＷeb サイト 家か 庭てい 教きょう育いくページ 
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