
 

 

 

 

 

第
だい

1回
かい

「ハッピーライフウィーク
は っ ぴ ー ら い ふ う ぃ ー く

（６／５～６／１１）」が始
はじ

まります。昨
さく

年
ねん

度
ど

の結
けっ

果
か

から，

自
じ

分
ぶん

の目
もく

標
ひょう

の就
しゅう

寝
しん

時
じ

刻
こく

を達
たっ

成
せい

し睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

（量
りょう

）を確
かく

保
ほ

できている人
ひと

が増
ふ

えてきています。 

そこで，今回
こんかい

はレベルアップ
れ べ る あ っ ぷ

します。みなさんの睡眠
すいみん

の「質
しつ

」を上
あ

げたいと思
おも

います。睡
すい

眠
みん

の「質
しつ

」が上
あ

がると，脳
のう

や体
からだ

の成長
せいちょう

にとって必要
ひつよう

なよりよい睡眠
すいみん

をしっかりとることが

できます。そのためには，『朝
あさ

のチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

』
）

が必要
ひつよう

になります。ぜひ，家
か

庭
てい

で取
と

り入
い

れてみ

てください。（毎日
まいにち

の記録
き ろ く

用紙
よ う し

の中
なか

でチェックします。） 
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毎
まい

日
にち

同
おな

じ時
じ

刻
こく

に起
お

きましょう 

朝
あさ

の光
ひかり

をあびましょう 

朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう 

毎
まい

日
にち

同
おな

じ時
じ

刻
こく

に寝
ね

ましょう 

 休
やす

みの日
ひ

も，同
おな

じ時
じ

刻
こく

で生
せい

活
かつ

することが大
たい

切
せつ

です。休
やす

みの日
ひ

に遅
おそ

く

寝
ね

る，遅
おそ

く起
お

きる生
せい

活
かつ

は，体
からだ

の生活
せいかつ

リズム
り ず む

をくずしてしまうきっかけ

となり，月
げつ

曜
よう

日
び

の朝
あさ

，起
お

きることがつらくなってしまいます。 

 朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びると，脳
のう

にスイッチオン！体
からだ

が「活
かつ

動
どう

」モ
も

ー
ー

ド
ど

に切
き

り替
か

わり

ます。そして，朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びてから 14～15時間後
じ か ん ご

に眠気
ね む け

がやってきます。

起
お

きたらカ
か

ー
ー

テ
て

ン
ん

を開
あ

けましょう。曇
くも

りの日
ひ

でも，充
じゅう

分
ぶん

光
ひかり

は届
とど

きます。部
へ

屋
や

の照
しょう

明
めい

やテ
て

レ
れ

ビ
び

の明
あ

かりでもいいといわれています。 

 朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べることで，おなかにスイッチオン！おなかに朝を知らせます。 

 朝
あさ

の５～７時
じ

までにあびるこ

とが大切
たいせつ

。 


