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企業と家庭で取り組む“早寝早起き朝ごはん”～大人が変われば、子供も変わる～  
子供たちの未来をはぐくむ家庭教育[文部科学省] 

 第３号に引き続き“早寝早起き朝ごはんシリーズ第２弾”。今回は「睡眠」について考えてみましょう。 

 

 

 

 

睡眠と特に関わりあいの深いホルモンや神経の伝達物質は、およそ１日を同期とするリズムを持っています。 

人の成長に欠かせないホルモン等もこのリズムに沿って分泌されるようになります。 

睡眠不足や不規則な睡眠リズムは、ホルモンや神経伝達物質の分泌に影響するため、イライラする・攻撃性

が高まる・無表情になるなど、情緒面に影響を与えます。 

 

 

福島県教育庁南会津教育事務所 
総務社会教育課 

１ イライラしていませんか？～睡眠とホルモンバランス～ 

「主な役割」にあるように、子供の成

長には必須のホルモン達。分泌の時間

帯にしっかり睡眠がとれていること

が大切ですね。 

大人にとっても良質な睡眠は大変

重要です。セロトニン分泌されていま

すか？ 



 

 

 

 

 

人間の生体リズムをコントロールする体内時計は、１日約２５時間のサイクルになっています。

そのため脳の視交叉上核が毎朝、太陽の光を視覚で認識することによって生体リズムを１日２４時

間に調整しています。 

これが毎日大体同じ時間に繰り返されると、脳は｢大体起きる時間｣をしっかりと覚え、次第に自

然な目覚めとともに昼間の活発な｢からだ｣｢あたま｣｢こころ｣の働きが促されるようになります。 

夜更かし・朝寝坊をしているとリズムも乱れてしまい、体は時差ぼけのような状態になってしま

います。午前中にボーっとしたり、疲れやすくなっていませんか？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

・40代で男女ともに睡眠時間が最も短く 

なる傾向があります。 

・睡眠は、神経系や免疫系、内分泌系の機

能と深く関わり、健康の保持及び増進に

とって欠かせないものであると指摘※さ

れています。 

・睡眠不足や睡眠障害等の睡眠の問題

は、疲労感をもたらし、情緒を不安定に

し、適切な判断力を鈍らせるなどの影響

があると指摘※されています。 
※平成 15 年 健康づくりのための睡眠指針 

検討会報告書 

（健康づくりのための睡眠指針検討会）より 

 

 

 

 

 

 

２ 睡眠にまつわる”ちょっと怖い“研究結果 

３ 生活習慣づくりは大人にとっても大切 

 

[

文

書

の



 

「ふくしまを十七字で奏でよう絆ふれあい支援事業」への 

協賛企業募集!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和元年度最優秀作品 

 

【絆 部 門】 やきんのひ はたらく母を まつわたし   小学１年生 

        あと少し 母に戻れる 待っててね     母 

【復興部門】  石垣と 共に積まれた 強い意志      中学２年生 

       小峰城 戊辰も地震も くぐり抜け     父 

 

 

 令和２年度キャッチフレーズ 

 

   ～ この想い 未来
あ す

へとつながれ 十七字 ～ 

 

令和２年度南会津域内の出品状況 

 

総作品数 １，４５８点（絆部門：１，４０８点 復興部門：５０点） 

出 品 率   ９１．４％（２年連続９０％越え!!） 
 

福島県教育委員会では、子どもたちの豊かな心を育成するため、平成１４年度から「十七字のふれ

あい事業」を実施してきました。県内における小中学校の夏休み恒例の課題として根付いており、昨

年度までにおよそ６０万５千組、延べ１２１万人の参加がありました。 

 今年度も本事業を実施し、人と人との絆を強め、震災の風化を防止し、さらに復興に向けた確実な

歩みの加速につなげていきたいと考えております。 

 つきましては、本事業の趣旨を御理解いただき、協賛について御検討いただきますようよろしくお

願いいたします。 

なお、協賛について御賛同いただける企業様、興味があるので話を聞いてみたいという企業様は下記

まで御連絡ください。 

福島県教育庁南会津教育事務所 総務社会教育課 ０２４１－６２－５３６７ 

Mail address aota_ryouichi_01@pref.fukushima.lg.jp   

 


