
保健
ほ け ん

だより臨時号
りんじごう

 

睡眠
すいみん

について、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に考
かんが

えよう！ 

 

 今年度
こんねんど

のアクションプラン（命
いのち

）の目標
もくひょう

は「自分
じ ぶ ん

で決
き

めた睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

する児童
じ ど う

が８０％以上
いじょう

」で

す。子供
こ ど も

たちは１学期
が っ き

の間
あいだ

、毎日
まいにち

タブレット端末
たんまつ

に目標
もくひょう

時刻
じ こ く

が守
まも

れたかどうかを入 力
にゅうりょく

しました。その

結果
け っ か

は以下
い か

の表
ひょう

のとおりです。この結果
け っ か

を分析
ぶんせき

したところ、習
なら

い事
ごと

の関係
かんけい

等
とう

で、曜日
よ う び

によって就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が違
ちが

うため、目標
もくひょう

時刻
じ こ く

の設定
せってい

が難
むずか

しい等
とう

の課題
か だ い

が分
わ

かりました。また、「できない」と入 力
にゅうりょく

している児
じ

童
どう

が固定化
こ て い か

していることが分
わ

かりました。 

 そこで、２学期
が っ き

は改
あらた

めて、１人
り

ひとりに合
あ

わせて曜日
よ う び

ごとに目標
もくひょう

時刻
じ こ く

を設定
せってい

したり、家族
か ぞ く

と相談
そうだん

をし

て自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

時刻
じ こ く

を見直
み な お

したりして、目標
もくひょう

時刻
じ こ く

を再設定
さいせってい

したいと考
かんが

えています。 

 

＜タブレット入 力
にゅうりょく

結果
け っ か

＞ 

学年 １年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 全体 

タブレット入力達成率（％） ８３ ７８ ７０ ７０ ７０ ６９ ７３ 

 

＜就寝
しゅうしん

時刻・起床
きしょう

時刻の目安
め や す

＞ 

１・２年生
ねんせい

：寝
ね

る時刻
じ こ く

 ９時
じ

まで     起
お

きる時刻
じ こ く

 ６時
じ

 

        ３・４年生
ねんせい

：寝
ね

る時刻
じ こ く

 ９時
じ

３０分
ぷん

まで  起
お

きる時刻
じ こ く

 ６時
じ

 

        ５・６年生
ねんせい

：寝
ね

る時刻
じ こ く

 １０時
じ

まで    起
お

きる時刻
じ こ く

 ６時
じ

 

 

習
なら

い事
ごと

やスポーツ少年団
しょうねんだん

の活動
かつどう

、家庭
か て い

環境
かんきょう

などにより、子供
こ ど も

によって現状
げんじょう

はさまざまです。ぜひ、１

学期
が っ き

を振
ふ

り返
かえ

り、おうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に目標
もくひょう

時刻
じ こ く

を話
はな

し合
あ

って決
き

めて取
と

り組
く

みましょう。 

 

 

ぼく・わたしは 

 

寝
ね

る時刻
じ こ く

                  までに寝
ね

ます。 

※ 曜日
ようび

によって目 標
もくひょう

時刻
じこく

の変更
へんこう

可能
かのう

です。 

 

 

起
お

きる時刻
じ こ く

                 に起
お

きます。 

 

☆家
いえ

の中
なか

の見
み

える場所
ば し ょ

にはっておきましょう。 


