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今月のメディアコントロールチャレンジの目的は 

・体育祭を月末に控え、運動量が増えていくので 

→「睡眠時間をしっかり確保する」です 

 今月は、チャレンジカードに目標の睡眠時間を明記して取り組みます。 

睡眠をしっかりとることを第一優先とし、メディア利用したために睡眠の 

時間を短くしてしまうことがないようにメディアコントロールにチャレン 

ジしてください。自分はどのくらい睡眠をとればベストパフォーマンスを 

発揮できるか今のうちから体育祭に向けて調整していきましょう。 

 

 

しっかり睡眠をとるとこんないいことがあります！ 

１．運動能力が上がる 

２．けがのリスクを減らせる 

３．免疫力が上がり病気にかかりにくくなる 

４．集中力が上がる 

５．疲労の回復が早い 

６．感情が安定する 前向きになれる 

                  など 

 

快適な睡眠をとるためには 

 夜、眠くなってから明るい光に当たると「睡眠の準備がまだできていな

い」と脳が勘違いしたり、眠ったとしても深く眠れなかったりして睡眠の

質が悪くなります。 

                 快適な睡眠を誘うためには「静かで暗い夜」が必要です。眠りを妨げな

いためにもベッドやふとんに入ってからはスマホを見ないようにしましょ

う。 
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