
  

 

 

 

 

 

 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

 

をしよう 
 

 

 「成長
せいちょう

ホルモン」のはたらきを知
し

って体
からだ

にいい生活
せいかつ

を送
おく

ろう! 

 

 

 

 

＜成長
せいちょう

ホルモンのはたらき＞ 

骨
ほね

、筋肉
きんにく

、内臓
ないぞう

などの成長
せいちょう

・発達
はったつ

 

健康
けんこう

な皮膚
ひ ふ

や髪
かみ

、毛
け

をつくる 

傷
きず

の治
なお

りをよくする          など 
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おうちの人といっしょによんでください。 

 成長
せいちょう

ホルモンは脳
のう

の

下垂体
かすいたい

から分泌
ぶんぴつ

されま

す。 

 成長
せいちょう

ホルモンは夜
よる

に多
おお

く分泌
ぶんぴつ

され、深
ふか

い睡眠
すいみん

のときによ

り多
おお

く分泌
ぶんぴつ

されます。 

 ⇒多
おお

く分泌
ぶんぴつ

される時間帯
じかんたい

に熟睡
じゅくすい

していることが大事
だいじ

! 



 

太陽
たいよう

の出
で

ている昼間
ひるま

に 体
からだ

を動
うご

かすと、いいこといっぱい! 

 骨
ほね

や心臓
しんぞう

など、体
からだ

が丈夫
じょうぶ

になる! 

 夜
よる

、ぐっすり眠
ねむ

れる! 

ストレス発散
はっさん

! 

感染症
かんせんしょう

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

などの病気
びょうき

の予防
よぼう

になる! 


