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デジタル教材 『睡眠と成長』 
2024.2.8 作成 

熊本市教育センター  ＩＣＴ支援室 

 

睡眠時間と成長ホルモンの分泌の関係を時間の経過によるグラフ変化で説明す

るための教材です。（小学校 4 年生向けの保健（体育）用 web 教材） 

Windows／iOS 対応 
 

 

１． 下記 URL にアクセスすると、下記の画面が表示されます。 

http://www.kumamoto-kmm.ed.jp/kyouzai/web/Health-Sleep/ 
ここをクリックすると起動します 

 

 

画面には骨の状態と時間経過を表す時計、それをグラフ化する為の枠が表示されます。 

グラフには睡眠中の成長ホルモンの分泌量を時間の経過とともに表示します。 

グラフの上段は正常成人のふつうの睡眠時を表示して、下段には睡眠時間を約 4時間

遅らせた場合の状態を表示します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

経過時間を表す時計 軟骨の状態表示 

手動再生用スライダー 

自動再生用ボタン 

http://www.kumamoto-kmm.ed.jp/kyouzai/web/Health-Sleep
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２． 「スタート」ボタンを押すと、時計がスタートしてグラフも同時に進行します。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３． 「ストップ」ボタンを押すと、時計とグラフが一時停止します。 
再度スタートボタンを押すと一時停止した位置から再生を開始します。 

「はじめから」ボタンを押すと最初の状態に戻ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

時計に合わせて 

グラフが進行します 

一時停止します 

時計が動きます 

スタートボタンを押す 
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４． 再生を停止した状態で、グラフの下にあるスライダーを左右にドラッグすると、任意の時刻に
合わせることができます。そこからスタートボタンを押すと現在の位置から再生が始まります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
５． 午後１１時３０分から１２時付近でホルモンの分泌量が最大になる頃に人物の頭に点滅 

マークが表示されて、軟骨の形が変化します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スライダーをドラッグして

任意の時刻に移動します 

軟骨が変化します 

点滅マーク表示 

この範囲で変化します 
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タブレットでこの教材にアクセスする場合は 

カメラで下記ＱＲコードを読み込ませてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


