
 



成長ホルモ

ンは血液に

混じって軟

骨に働きか

ける。 

身長が伸びるのは、骨が

成長しているからです。 

子どもの骨は両端が軟骨

になっていて、この部分に

成長ホルモンが働きかけ

て、骨が成長していくので

す。 

成長ホルモンの分泌には

１日のリズムがあり、睡眠

中、それも夜中の 12 時ま

でに熟睡したときにもっと

も多く分泌されます。 

成

長

ホ

ル

モ

ン

の

量 

成

長

ホ

ル

モ

ン

の

量 

Ａさんの場合
ば あ い

 

Ｂくんの場合
ば あ い

 

睡眠
すい みん

 きのうは何時
な ん じ

に寝
ね

ましたか？ おうちの人
ひ と

と読
よ

んでね。                          

もっと背
せ

が伸
の

びたらいいなと思
お も

っているあなたへ 

身長
しんちょう

はどうやって伸
の

びるか知
し

っていますか？ 
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早
は や

く寝
ね

ることは、背
せ

が伸
の

びるだけでなく、疲
つ か

れをとり学習
が く し ゅ う

に集中
しゅうちゅう

できるなど、とても大切
た い せ つ

なことなの

です！ 夏休
なつやす

みの生活
せ い か つ

リズム
り ず む

のくずれをなおして、今日
き ょ う

から早寝
は や ね

早
はや

起
お

きしてみましょう。 

脳の中にある脳下垂体から

成長ホルモンが出される。 

成長ホル

モンの働

きで、軟骨

の部分が

伸びてゆ

く 

１０時までに寝たＡさ

んは、成長ホルモンが一番

多く出る時間には熟睡 

できているので、Ｂくんと

くらべてホルモンは多く

でています。 

一方 、Ｂくんは遅くま

でテレビやゲームをして

いたので寝る時間が 1 時

をすぎています。 

そうすると、成長ホル

モンが一番多く出る時間

に熟睡できていないの

で、成長ホルモンは少し

しか出ていません。 
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