
夏休
なつやす

みの終
お

わりの１週
しゅう

間
かん

、前
ぜん

期
き

課
か

程
てい

・後
こう

期
き

課
か

程
てい

合
ごう

同
どう

で取
と

り組
く

んだ「生活
せいかつ

チェックカード」の結
けっ

果
か

を報告
ほうこく

します。※１週
しゅう

間
かん

全部
ぜ ん ぶ

〇だった人
ひと

（目
もく

標
ひょう

が守
まも

れた人
ひと

）を「できた」としています。

 

 

 

集計
しゅうけい

結
けっ

果
か

から、目
もく

標
ひょう

の起
き

床
しょう

時
じ

間
かん

（朝
あさ

起
お

きる時
じ

間
かん

）・就
しゅう

寝
しん

時
じ

間
かん

（夜
よる

寝
ね

る時
じ

間
かん

）を守
まも

れなかった

人
ひと

がどの学
がく

年
ねん

でも多
おお

いことがわかりました。子
こ

どもの睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

に影
えい

響
きょう

を与
あた

えるものとして、家
か

族
ぞく

の生
せい

活
かつ

リズムや、塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

、スマートフォンやゲームの時
じ

間
かん

が長
なが

くなっていることなど、様々
さまざま

なものがあります。 

最
さい

近
きん

の研
けん

究
きゅう

では、毎
まい

日
にち

決
き

まった時
じ

間
かん

に起
お

きることで、朝
あさ

すっきりと目
め

が覚
さ

めたり、昼
ひる

間
ま

も眠
ねむ

く

なりにくくなったりするなど、良
よ

い影
えい

響
きょう

があるとわかってきています。休
やす

みの日
ひ

も、学校
がっこう

がある

日
ひ

と同
おな

じ時
じ

間
かん

に起
お

きることを心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

「健康
けんこう

づくりのための睡眠
すいみん

ガイド 2023」より） 

令和８年１０月２日（金） 

山口大学教育学部 

附属光義務教育学校 

「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 38.0％、

４～6年生
ねんせい

が 23.8％、7～9年生
ねんせい

は 24.5％でした。 

 

 

早
はや

起
お

き 早
はや

寝
ね

 

「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 23.5％、

４～6年生
ねんせい

が 18.6％、7～9年生
ねんせい

は 21.6％でした。 
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小
しょう

学
がく

生
せい

 ９～１２時
じ

間
かん

 
中
ちゅう

学
がく

生
せい

 ８～１０時
じ

間
かん

 

小
しょう

・中学生
ちゅうがくせい

にとってほしい睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 



 

 

本
ほん

校
こう

では、朝
ちょう

食
しょく

摂
せっ

取
しゅ

率
りつ

１００％を目
もく

標
ひょう

にし

ています。 

夜
よ

ふかしして朝
あさ

起
お

きられないと、朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

き

がちになってしまいますが、こうした習
しゅう

慣
かん

は、

睡眠
すいみん

のリズムを崩
くず

す原因
げんいん

となることがわかって

います。「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」はお互
たが

いに  

影響
えいきょう

しあっていて、どれも大切
たいせつ

です。 

 

夏
なつ

休
やす

みはほぼ毎日
まいにち

のように熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

警戒
けいかい

アラ

ートが出
で

ており、外
そと

での運
うん

動
どう

は難
むずか

しかったと思

います。 

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

でできる

簡
かん

単
たん

な運
うん

動
どう

（ストレッチ・体
たい

操
そう

など）に取
と

り組
く

ん

でみましょう。 

 

 

今回のアウトメディアチャレンジでは、ア（食
しょく

事
じ

コース）、イ（勉
べん

強
きょう

コース）を選
えら

んだ人
ひと

が多
おお

く、

どの学年
がくねん

でもおよそ６０％の人
ひと

が「できた」と回
かい

答
とう

しました。もう少
すこ

しメディアを使
つか

う時
じ

間
かん

を減
へ

ら

したいと思
おも

っている人
ひと

は、次
じ

回
かい

はウ（１時
じ

間
かん

コー

ス）やエ（２時
じ

間
かん

コース）にもチャレンジしてみ

ましょう。 

テレビ、ゲーム機
き

、スマートフォンなどの電
でん

子
し

機
き

器
き

を使
つか

う上
うえ

で、「自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

を見
み

直
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。 

朝
あさ

ごはん 
 

外
そと

遊
あそ

び・運
うん

動
どう

 

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 88.6％、

４～6年生
ねんせい

が 76.7％、7～9年生
ねんせい

は 74.5％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 42.2％、

４～6年生
ねんせい

が 41.9％、7～9年生
ねんせい

は 29.8％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 59.6％、

４～6年生
ねんせい

が 59.3％、7～9年生
ねんせい

は 60.6％でした。 
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32%

イ

勉強コース

40%

ウ

１時間コース

6%

エ
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9%

オ

睡眠コース

9%

カ

オリジナルコース

4%

選んだコース


