
ねる子
こ

は育
そだ

つって本
ほん

当
とう

？！

わたしたちはどうしてねむるの？

夜
よる

になるとどうしてねむくなるの？

1

2

いよいよ新
しん

学
がっ

期
き

がスタート。学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすために、すいみんはとっても大
たい

切
せつ

だよ。
すいみんのしくみを探

さぐ

ってみよう！

より良い
ねむりの
ための

よ
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コラム

体
からだ

をインフルエンザやかぜなどの病
びょう

気
き

から守
まも

っ
てくれる「めんえき細

さい

ぼう」は、夜
よる

、ねむっている
間
あいだ

につくられるよ。

病
びょう

気
き

から守
まも

ってくれる！
人
ひと

は、ねむらないと、どうなるの？ □ 毎
まい

朝
あさ

決
き

まった時
じ

間
かん

に起
お

きている

□ 朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びている

□ 朝
ちょう

食
しょく

はきちんと食
た

べている

□ 昼
ひる

間
ま

に運
うん

動
どう

している

□ ねる前
まえ

にテレビ・ゲーム・スマホをしない

0 1 2 3 4 5 6 7 8時間

あさ

じ かん

ねむりが浅い

ノンレムすいみん

体はねむっていて
脳も休んでいる状態

ふか

からだ

のう やす じょうたい

( 深いねむり )

ふか

ねむりが深い

レムすいみん
( 浅いねむり )
あさ

からだ

のう かつどう じょうたい
体はねむっていて

脳は活動している状態
頭の中は
起きてるよ

あたま なか

お

ぼくた
ち

めんえ
き細
さい

ぼうが

守
まも

るぞ！！

負
ま

けないぞ！

病
びょう

気
き

にしちゃうぞ！

ウギャー！

やっつけるぞ！

ウギャー！ごめんなさい

いくつチェック
できたかな？

人
にん

間
げん

以
い

外
がい

の動
どう

物
ぶつ

もねむるよ。種
しゅ

類
るい

によってすいみん時
じ

間
かん

が大
おお

きく違
ちが

うよ。

草
くさ

は栄
えい

養
よう

が少
すく

ないので、草
そう

食
しょく

動
どう

物
ぶつ

はたく
さんのえさを食

た

べないと生
い

きていけない
よ。そのために、ねむる時

じ

間
かん

より食
た

べる
時
じ

間
かん

を優
ゆう

先
せん

しているんだ。それに、ねむ
っている間

あいだ

は肉
にく

食
しょく

動
どう

物
ぶつ

におそわれやすく
なるので、長

なが

くねむらないようにしてい
るんだよ。

肉
にく

には栄
えい

養
よう

がたくさんあるので、
肉
にく

食
しょく

動
どう

物
ぶつ

は少
すこ

しのえさを食
た

べるだ
けで生

い

きていけるよ。草
そう

食
しょく

動
どう

物
ぶつ

の
ようにおそわれる心

しん

配
ぱい

も少
すく

ないの
で、長

なが

い時
じ

間
かん

ぐっすりとねむること
ができ、余

よ

計
けい

なエネルギーを使
つか

わ
ずにすむんだよ。

体
からだ

の成
せい

長
ちょう

を助
たす

けてくれる「成
せい

長
ちょう

ホルモン」は、
夜
よる

、ねている間
あいだ

に多
おお

く出
だ

されるよ。

成
せい

長
ちょう

ホルモンが
増
ふ

えるよ！

体
からだ

や脳
のう

を元
げん

気
き

に回
かい

復
ふく

するよ！

人
ひと

の体
からだ

には、時
と

計
けい

を見
み

なくてもだいたいの時
じ

間
かん

がわかる
「体

たい

内
ない

時
ど

計
けい

」というしくみがあるよ。夜
よる

になると自
し

然
ぜん

にね
むくなるのは、この体

たい

内
ない

時
ど

計
けい

が命
めい

令
れい

を出
だ

しているからな
んだ。体

たい

内
ない

時
ど

計
けい

は毎
まい

朝
あさ

光
ひかり

を浴
あ

びるこ
とでリセットされて、正

ただ

しく働
はたら

くよう
になるよ。

人
ひと
はねむっている間

あいだ
、

レムすいみんとノンレムすいみんを
くり返

かえ
しているよ。ノンレムすいみん

のときは体
からだ
も脳
のう
も休
やす
んで、細

さい
ぼうを

元
もと
通
どお
りにするんだね。

毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごして、ぐんぐん成
せい

長
ちょう

するために、夜
よ

ふかしを
しないでぐっすりねむろうね！

2時
じ

間
かん

くらいだよ
4時

じ

間
かん

くらいだゾウ

いびきは、口
くち

のおくにある「こうがいすい
（のどちんこ）」がふるえる音

おと

だよ。つかれた時
とき

など、
のどへと続

つづ

く空
くう

気
き

の通
とお

りがせまくなると、
こうがいすいがふるえて、いびきが出

で

るんだ。

どうして
いびきをかくの？

朝
あさ
の光

ひかり
をちゃんと

浴
あ
びないと、体

たい
内
ない
時
ど
計
けい
が

ずれてしまうのね。

やる気
き

　しないな～
！

記
き

おく力
りょく

が高
たか

まるよ！

ごすために、すいみんはとってもごすために、すいみんはとってもごすために、すいみんはとってもごすために、すいみんはとってもごすために、すいみんはとっても
たい せつ

だよ。だよ。

すいみんと体
からだ

のしくみ
草
そう
食
しょく
動
どう
物
ぶつ

肉
にく
食
しょく
動
どう
物
ぶつ

2～3時
じ

間
かん

くらいだよ

動
どう

物
ぶつ

も人
にん

間
げん

と同
おな

じようにねむるの？

夜
よる

、しっかりねる時
じ

間
かん

をとらないとつかれがとれなかったり、集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が
なくなったり、イライラしたりしてしまうよ。また、めんえき力

りょく

が低
てい

下
か

し
てしまい、病

びょう

気
き

になってしまうこともあるよ。

成
せい
長
ちょう
ホルモンは

骨
ほね
や筋
きん
肉
にく
の成
せい
長
ちょう
に

欠
か
かせないんだよ！

ここがせまくなるここがせまくなる

舌舌

食道食道

したした

かんかん

しょくしょくどうどう

気管気管
きき

ねむりには
二
ふた
つの種

しゅ
類
るい
が

あるよ。

ほとんどの夢
ゆめ
は

レムすいみんの時
とき
に

見
み
るんだよ。

体
からだ

を動
うご

かしたり、何
なに

かを考
かんが

えたりすると、体
からだ

と脳
のう

は
つかれてしまうよ。ねている間

あいだ

に、体
からだ

や脳
のう

のつか
れた細

さい

ぼうを治
なお

すよ。

すいみんの効
こう

果
か

❶

脳
のう

は、起
お

きている時
とき

に学
まな

んだことを、ねむっ
ている時

とき

に整
せい

理
り

して、記
き

おくするよ。

コアラや
オオナマケモノは
草
そう
食
しょく
だけど20～22

時
じ
間
かん
ねるんだよ。

集
しゅう
中
ちゅう
力
りょく
がなくなる

は～ダルいな～！

つかれやすくなる

13.5時
じ

間
かん

くらいだよ

16時
じ

間
かん

くらいだよ

になるとどうしてねむくなるの？

みんながねむっている間
あいだ

に、体
からだ

や脳
のう

ではいろいろなことが起
お

き
ているんだよ！ すいみんの4つの効

こう

果
か

をしょうかいするよ！

よくねむるにはどうしたらいいの？3
夜
よる

、ぐっすりとねむるには、体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

がずれないように、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をする
ことが大

だい

事
じ

だよ。下
した

のチェックシートで確
たし

かめよう！

すいみんの効
こう

果
か

❷

すいみんの効
こう

果
か

❸

すいみんの効
こう

果
か

❹

で第
だい
601号

ごう
「夢
ゆめ
号
ごう
」も見

み
てね！

してね。今までのテーマも見られるよ。
いま み

で

このかべ新聞は、
環境にやさしい植物油インキで印刷しています。

※お客さまの個人情報は、当社事業に付随する業務を行うために必要な範囲内において利用させていただき、適切に管理いたします。※当選者の発表はプレゼントの発送をもって代えさせていただきます。

第728号は

すいみん号

 平成29年4月1日発行

前
ぜん
号
ごう
のクイズ  女王バチが育

そだ
つ特
とく
別
べつ
室
しつ
は？

答
こた
え＝  ②王

おう
台
だい

次
じ
号
ごう
のテーマは「自

じ
転
てん
車
しゃ
」だよ！お楽

たの
しみに！

●正
ただ

しく答
こた

えた人
ひと

の中
なか

から
　抽

ちゅう

選
せん

で、30名
めい

に「図
と
書
しょ
カード」を

　プレゼントするよ。
●しめ切

き

り：平
へい

成
せい

29年
ねん

4月
がつ

2
はつ

0日
か

　賞
しょう
品
ひん
は平

へい
成
せい
29年

ねん
4月
がつ
30日

にち
までに校

こう
長
ちょう
先
せん
生
せい
あてに送

おく
ります。

「クイズの答
こた

え」や「おたより」の送
おく

り方
かた

はがきか、ホームページから応
おう
募
ぼ
できるよ。ホーム

ページの「みんなのおたよりコーナー」に掲
けい
載
さい
された

5名
めい
には「スマイルLEDランタン」をプレゼントするよ。

はがきの応
おう
募
ぼ
方
ほう
法
ほう

次
つぎ
のあて先

さき
に、①～⑤を記

き
入
にゅう
して送

おく
ってね。

※①の学
がっ
校
こう
名
めい
は「○○市

し
（町

ちょう
村
そん
）立
りつ
○○小

しょう
学
がっ
校
こう
」と必

かなら
ず

　書
か
いてね。（例

れい
）名

な
古
ご
屋
や
市
し
立
りつ
 中
ちゅう
電
でん
小
しょう
学
がっ
校
こう

 ホームページからも応
おう
募
ぼ
できるよ。

〒461-868052円

ぼ

①
学
校
名
　
　

②
学
年・組  

③
名
前

④
ク
イ
ズ
の
答
え

⑤
感
想

うら面
めん

表
おもて
面
めん

中
部
電
力 

広
報
部

電
気
こ
ど
も
シ
リ
ー
ズ
係

http://www.chuden.co.jp/kids/denkipaper/

してね。電気こどもシリーズ  クイズ で

せい

こた

あ

かい

クイズに答えてプレゼントを当てよう！

ねむりが浅
あさ

くて脳
のう

が活
かつ

動
どう

して
いる状

じょう

態
たい

はどっちかな?

①レムすいみん
②ノンレムすいみん

ヒントは、必
かなら
ずこの新

しん
聞
ぶん
のどこかに書

か
いてあるから、よ～く見

み
てね！

答
こた

 え

問
もん

 題
だい

ホームページでもしょうかいしているよ！

http://www.chuden.co.jp/kids/denkipaper/
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