
こたえは
したにあるよすいみんのひみつすいみんのひみつ

みんな

よくねむるには

Q1

おやすみのひも
おなじじかんに
おきたほうが
いい？

Q3

どのくらい
ねむればいい？

Q2

ねむるまえに
きをつける
ことは？

Q4

ねむれている？

大人の方、
詳しく知りたい方は
こちらもチェック

しっかりあさごはんをたべて、ひるはからだをうごかしましょう。
ねむるときは、へやをくらくして、しずかなところでねむりましょう。

ねむるまえは、テレビ・ゲーム・スマートフォンをみないようにしましょう。

こたえ

3～5さいは10～13じかんくらい、
しょうがくせいは9～12じかんくらい、ねむりましょう。

おやすみのひも、おなじじかんにおきましょう。
睡眠対策ページ
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どうすればいい？


