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小さい子ども連れの方に配慮した空間を設置

のススメ⑥
杜の都信用金庫
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慣
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みやぎっ子ルルブル推進会議会員

東北大学 川島隆太先生からの　　　　　　ポイント

睡眠時間は子どもの学力や運動能力に大きく影響します。大人にとっても、睡眠不足
は翌日の生活に影響します。7～９時間の睡眠時間を確保し、規則正しい「生活のリズ
ム」を守りましょう。また、スマホの使いすぎは、睡眠不足だけではなく、学力の低下を
招く恐れもあります。家族で話し合い、使用時間などルールをしっかり決めましょう。

企画：宮城県教育委員会　制作：河北新報社営業局
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