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　　　　　　　　　とは、子どもたちに睡眠の大切さを伝えて睡眠を改善し、
心身の健康を増進させる教育のことです。
2015年大阪府堺市の中学校で、不登校になってしまう子どもたちやそのことで悩んで 
いる保護者の助けになればと、学校園の先生や保護者、地域住民等で始まった活動です。
保護者が仕事で帰宅が遅い、塾や習い事、クラブ活動や勉強で忙しい、スマホや 
ゲームがなかなかやめられないなど、早く寝ることは簡単ではありません。
また、子どもの中には睡眠がもともと乱れやすい素質を持っている子どもがいます。 
　　　決して無理をせず、できることから少しずつ始めていきませんか？

良い睡眠は
子どもの脳と体を守ります。

週に1回からでも、小さな目標からでもいいので
始めてみませんか？
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絵／さいとうしのぶ（リーブル）
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