
 

 

 

 

夏休
なつやす

みの終
お

わりの１週間
しゅうかん

、附属光
ふぞくひかり

義務
ぎ む

教育
きょういく

学校
がっこう

で取
と

り組
く

んだ「生活
せいかつ

チェックカード」の結果
け っ か

を御
ご

報告
ほうこく

いたし 

ます。※１週間
しゅうかん

全部
ぜ ん ぶ

〇だった人
ひと

（目標
もくひょう

が守
まも

れた人
ひと

）を「できた」としています。 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１０月１0日（金） 

山口大学教育学部 

附属光義務教育学校 
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「できた」と回答
かいとう

した人
ひと

が、１～３年生
ねんせい

が 26.7％、 

４～6年生
ねんせい

が 17.3％、7～9年生
ねんせい

は 15.8％でした。 

「できた」と回答
かいとう

した人
ひと

が、１～３年生
ねんせい

が 34.2％、 

４～6年生
ねんせい

が 23.2％、7～9年生
ねんせい

は 26.6％でした。 

 

早寝
は や ね

のために早
はや

起
お

き 

朝
あさ

にはカーテンを開
あ

けて朝
あさ

の光
ひかり

をしっかり浴
あ

びましょう。 

昼間
ひ る ま

によく運動
うんどう

をする 

体
からだ

を動
うご

かすことで、よい睡眠
すいみん

につなげましょう。 

寝
ね

る直前
ちょくぜん

に食事
しょくじ

をしたり、動画
ど う が

などメディア機器
き き

を使用
し よ う

したりしない 

光
ひかり

を遅
おそ

い時間
じ か ん

に浴
あ

びると体内
たいない

時計
ど け い

は、まだ昼間
ひ る ま

だと錯覚
さっかく

するため、入眠
にゅうみん

時間
じ か ん

が遅
おく

れてしまいます。 

スマートフォンやゲーム機器
き き

等
など

からの光
ひかり

も刺激
し げ き

になります。就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

の 2時間前
じかんまえ

には終 了
しゅうりょう

しましょう。 

夜遅
よるおそ

くの食事
しょくじ

もやめましょう。 

年齢
ねんれい

に応
おう

じた睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が必要
ひつよう

 

年齢
ねんれい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を理解
り か い

し、 

充分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとるようにしましょう。 

 

 

適切
てきせつ

な睡眠
すいみん

をとるために望
のぞ

ましい行動
こうどう

をしましょう。 

 

早
はや

起
お

き 早
はや

寝
ね

 

集計
しゅうけい

結果
け っ か

から、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きができない」

という人
ひと

が多
おお

く、夜型
よるがた

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の傾向
けいこう

が 

あります。 

★子
こ

どもの睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

には様々
さまざま

な理由
り ゆ う

がありま

す。低学年
ていがくねん

ほど家族
か ぞ く

の影響
えいきょう

を受
う

けやすい傾向
けいこう

があります。 

 

小児期に必要な睡眠時間 

年齢    睡眠時間       年齢    睡眠時間       年齢    睡眠時間 

７歳   １０時間３０分     １１歳   ９時間３０分     １５歳    ８時間４５分 

９歳   １０時間００分     １３歳   ９時間１５分     １７歳    ８時間１５分 

出典 成田奈緒子 「早起きリズムで脳を育てる 脳・こころ・からだの三角形 

 

 

睡眠不足を感じている主な理由 

家族みんなの

寝る時間が 

遅いから 

テレビや動画

など見ている 

宿題や勉強で

寝る時間が 

遅くなる 

塾や部活で忙

しい上に動画

など見ている 
1・2 年生 

3・4 年生 
5・6 年生 

7～9 年生 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

引用文献）学校と家庭で育む生活習慣 日本学校保健会 

 「食
た

べた」と回答
かいとう

した人が、１～３年生
ねんせい

が

91.9％、４～6年
ねん

生
せい

が 76.2％、7～9年生
ねんせい

が

77.3％でした。 

「できた」と回答
かいとう

した人
ひと

が、１～３年生
ねんせい

が

44.1％、４～6年生
ねんせい

が 35.7％、7～9年生
ねんせい

は

26.6％でした。 
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アウトメディアチャレンジ 
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「できた」と回答
かいとう

した人
ひと

が、１～

３年生
ねんせい

が 61.5％、４～6年生
ねんせい

が

51.4％、7～9年生は 59.6％でし

た。 

 

 

夏休み
なつやす  

後半
こうはん

に行
おこな

った生活
せいかつ

チェックカードで生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してもらいました。 

今
いま

も「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん・運動
うんどう

・メディアの正
ただ

しい習慣
しゅうかん

」ができているでしょうか。 

後期
こ う き

からも、みなさんが元気
げ ん き

に過
す

ごすために、適度
て き ど

な運動
うんどう

、バランスがとれた食事
しょくじ

、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

、

睡眠
すいみん

など、規則正
き そく た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心がけましょう。 

次回
じ か い

の「生活
せいかつ

チェックカード」は冬休
ふゆやす

みに実施
じ っ し

します。今回
こんかい

よりもよい結果
け っ か

が残
のこ

せるよう、心
こころ

がけ

て生活
せいかつ

してみてくださいね。 

 

地球
ちきゅう

沸騰化
ふっとうか

と言
い

われ、夏
なつ

は、毎日
まいにち

熱中症
ねっちゅうしょう

ア

ラートが出
で

る中
なか

、外
そと

での運動
うんどう

は危険
き け ん

です。 

少
すこ

しでも体
からだ

を動
うご

かすために、家
いえ

の中
なか

で続
つづ

け

てできる簡単
かんたん

な運動
うんどう

（ストレッチ・体操
たいそう

など）

をしましょう。 

朝
あさ

ごはんはどの学年
がくねん

も、食
た

べると答
こた

えた人
ひと

が多
おお

かったですが、食
た

べていない人
ひと

もいるようです。

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、エネルギーが体
からだ

にいきわた

ります。しっかりと食
た

べましょう。 

保健室
ほけんしつ

に来
く

る人
ひと

で、朝
あさ

起
お

きてから時間
じ か ん

がなくて、

朝
あさ

ごはんを食
た

べていないと言
い

う人
ひと

が時々
ときどき

います。

エネルギーがきれたまま午前
ご ぜ ん

中
ちゅう

を過ごすことに

なり、元気
げ ん き

がでません。 

生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

してみましょう。 

 

 

  テレビ、ゲーム機
き

、スマホ、パソコンなどの

電子
で ん し

メディアを、「自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

し、 上手
じょうず

に

つきあっていく」ことが大切
たいせつ

です。 

 おうちの人
ひと

とルールを決
き

めて、毎日
まいにち

ルールを

守
まも

りましょう。 

 今年度
こんねんど

も朝 食
ちょうしょく

摂取率
せっしゅりつ

100％を

目指
め ざ

しています！！ 


