原田英語の時事英語ジュニア｜英語ニュース ワークシート（中学生レベル）
Class ____  No. ____  Name ______________________
運動で睡眠の質は上がる？10分の運動をする日が多い学生ほど深い眠り
Move Every Day, Sleep More Deeply
1  A study in the United States has linked exercise on more days to deeper sleep. Even 10 minutes of exercise a day was linked to better sleep.
2  Researchers at the University of Texas at Austin studied 69 students. Their average age was 21.5. The students wore fitness trackers on their wrists. The trackers recorded their exercise and sleep for eight months in total.
3  The researchers looked at how often the students exercised. Students who exercised for at least 10 minutes on more days got more deep sleep. In this kind of exercise, you breathe harder, but you can still talk.
4  Light movement, like walking or standing up for short breaks, was also linked to better sleep. More deep sleep was linked to a better mood and more energy the next day.
5  The study shows a link, but it does not prove a cause. The team is now planning a five-year study with more kinds of people.
音声・ゲーム：https://www.haradaeigo.com/jijieigo-junior/news/2026-10-18-ten-minute-exercise-deep-sleep/
Words　単語
	exercise（A1）
	名
	運動　moving your body to stay strong and healthy

	average（A2）
	形
	平均の　found by adding numbers and dividing by how many there are

	wrists（B1）
	名
	手首　the parts of your arms next to your hands

	recorded（A2）
	動
	記録した　kept information so people can check it later

	breathe（A1）
	動
	息をする　to take air into your body and let it out

	light（A1）
	形
	軽い　easy and not needing much power

	mood（A2）
	名
	気分　the way you feel at a time

	prove（B1）
	動
	証明する　to show that something is true


単語のレベル：CEFR-J（『CEFR-J Wordlist Version 1.6』 東京外国語大学投野由紀夫研究室. （URL: https://www.cefr-j.org/download.html より 2026年8月ダウンロード））


1. Reading Quiz　本文の内容に合うものを選ぼう
(1) How many students did the researchers study?
A. 21　　B. 69　　C. 10　　D. 500
(2) What did the trackers record?
A. The students' test scores　　B. The students' meals　　C. The students' exercise and sleep　　D. The students' phone time
(3) Which students got more deep sleep?
A. Students who exercised for at least 10 minutes on more days　　B. Students who never walked　　C. Students who slept on the weekend　　D. Students who talked a lot
(4) What was more deep sleep linked to?
A. Longer homework time　　B. Less walking　　C. Higher test scores　　D. A better mood and more energy the next day
2. True or False　正しければ T、違っていれば F
(1) (     ) The students wore trackers on their wrists.
(2) (     ) The study lasted only one week.
(3) (     ) Light movement like walking was also linked to better sleep.
(4) (     ) The study proves that exercise causes deep sleep.
3. Fill in the Blanks　下の語から選んで空らんをうめよう
[ recorded / breathe / wrists / average / Light / exercise ]
(1) A study in the United States has linked _____ on more days to deeper sleep.
(2) _____ movement, like walking or standing up for short breaks, was also linked to better sleep.
(3) The trackers _____ their exercise and sleep for eight months in total.
(4) The students wore fitness trackers on their _____.
(5) Their _____ age was 21.5.
(6) In this kind of exercise, you _____ harder, but you can still talk.
4. Word Order　語を並べかえて正しい文にしよう
(1) ( fitness / students / wrists / wore / trackers / The / their / on ) .
______________________________________________________________________
(2) ( the / students / exercised / how / researchers / The / at / often / looked ) .
______________________________________________________________________
(3) ( shows / a / cause / prove / study / link, / a / does / The / it / but / not ) .
______________________________________________________________________
5. Think and Write　英語で答えてみよう
(1) What kind of exercise can you do for 10 minutes every day?（毎日10分できる運動には、どんなものがありますか。）
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________
(2) How do you feel the next day after a good night's sleep?（よく眠れた次の日は、どんな気分ですか。）
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________


Answers　解答
1. (1) B  (2) C  (3) A  (4) D
2. (1) T  (2) F  (3) T  (4) F
3. (1) exercise  (2) Light  (3) recorded  (4) wrists  (5) average  (6) breathe
4.
(1) The students wore fitness trackers on their wrists.
(2) The researchers looked at how often the students exercised.
(3) The study shows a link, but it does not prove a cause.
全文訳
1  アメリカの研究で、運動する日が多いほど眠りが深い、という関係が見つかりました。1日10分の運動でも、よい眠りと関係がありました。
2  テキサス大学オースティン校の研究者が、69人の学生を調べました。学生たちの平均年齢は21.5歳でした。学生たちは、手首に運動を記録する機器をつけました。その機器が、合わせて8か月のあいだ、運動と睡眠を記録しました。
3  研究者たちは、学生がどのくらいの回数で運動したかに注目しました。10分以上運動した日が多い学生ほど、深い眠りが多くなっていました。ここでいう運動は、息は上がるけれど、まだ話ができるくらいのものです。
4  歩いたり、少し立ち上がって休けいしたりする軽い動きも、よい眠りと関係がありました。深い眠りが多いと、次の日の気分がよく、元気も多くなっていました。
5  この研究でわかったのは「関係がある」ことで、運動が原因だとまでは言えません。研究チームは今、いろいろな人を対象にした5年間の研究を準備しています。
文法ポイント：関係代名詞 who（人を説明する）
who のあとに文を続けて、前の「人」を説明する。本文の Students who exercised for at least 10 minutes on more days got more deep sleep. は「10分以上運動した日が多い学生は、深い眠りが多かった」。who から days までが Students を説明している。
I have a friend who lives in Canada.（私にはカナダに住んでいる友だちがいる。）
The boy who is running is my brother.（走っている男の子は私の弟だ。）
出典：The University of Texas at Austin（UT News）、ScienceDaily（University of Texas at Austin の発表）、Journal of Physical Activity and Health（Europe PMC の要旨） ほか（記事は原田英語の時事英語ジュニアのオリジナル）
