
 

 

 

 

 

生活習慣を見直しましょう 
南小学校では、今年度子どもたちに伸ばして欲しいこととして、家庭学習の定着、規則

正しい生活習慣、進んであいさつをするの３点に力を入れています。この中の規則正しい

生活習慣については、学期ごとに「南小元気っ子カード」を活用して、寝た時間、起きた

時間、朝ご飯、外遊び、ゲーム・ネットの合計時間の５項目において、自分の生活を振り

返るようにしてきました。それぞれの項目の評価内容にそって、自分で０～２点の評価を

月曜日～金曜日の５日間行います。このようにして各項目の最高点が１０点、総合計５０

点のうち、自分は何点になるかを確認します。本通信では、６月と１０月に実施した結果

を簡単に紹介します。 

1 年生の結果を例に取り上

げて説明をすると、1 年生では

全ての項目で伸びていて、と

りわけ外遊びが大きく伸びて

います。1 年生と同様の傾向の

結果が２年生と３年生でも出

ています。 

反対に４年生と５年生では、

４項目で若干点数が下がって

います。６年生では、４項目で

伸びが見られました。 

全体的には学年の総合計が

６月よりも１０月は伸びた学

年が多くありました。ご家庭

での指導が反映された結果と

思います。 

しかし、各学年の結果から南

小の子どもたちに共通してい

る事があります。 

①全学年が６月、１０月とも

「早起き」「朝ごはん」の点数

が８点以上と高くなってい

る。 

②全学年とも項目別に見ると、「ゲーム・ネット」の点数が最も低くなっている。また、低

学年よりも高学年の方が、点数が低くなっている。 

③全学年とも「起きた時間」よりも「寝た時間」の方の点数が低くなっている。 

 このようなことから南小の子どもたちが日々の生活で気を付けなければならないのは、

「寝る時間」と「ゲーム・ネットの使用」ということになります。 
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上下のグラフとも左が６月、右が１０月の結果  



学校保健委員会がありました  

２５日の朝行事の時間に学校保健委員会がありました。今回は、後期保健委員会の人た

ちが、元気っ子カードの起きた時間より、寝た時間の方の点数が低いという結果から睡眠

に視点を当てて発表をしました。この発表に向けて、保健委員会の人たちは４～６年生を

対象に睡眠についてのアンケートを取りましたので、その結果を紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 上のグラフは。「昨日何時に寝ましたか？」という質問に対しての回答結果です。４年

生では、寝る時間帯で一番多いのが９時３０分～１０時になっています。５年生は９時か

ら１０時の間に寝ている人が半数いることが分かります。６年生は１０時から１０時３０

分に一番寝ている人が多くいます。ここで気になるのは太線で囲んだ所で、１１時を過ぎ

て寝たという人がいるという点です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「寝るのが遅くなってしまうときの理由は何ですか？」の質問に対しての回答が上のグ

ラフです。このグラフから、テレビとタブレットやスマホ、ゲーム等のメディア機器の利

用に多くの時間が費やされていることが分かります。６～１３歳の子どもに必要な睡眠時

間は、９～１１時間と言われています。この睡眠時間をしっかり確保するためにも、各家

庭でお子さんのとりわけ、タブレットやスマホ、ゲームの使用時間について確認をしてい

ただき、必要に応じて指導をお願いします。 

 

 


