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調査
ちょうさ

期間
き か ん

 令和
れ い わ

８年
ねん

６月
がつ

  対象
たいしょう

：２年生
ねんせい

以上
いじょう

（２６２名
めい

のうち２４７名
めい

）

回答
かいとう

） 

ねる時刻
じ こ く

が、学年
がくねん

があがるにつれて遅
おそ

くなっています。1・2年生
ねんせい

は 9時
じ

、3・4年生
ねんせい

は 9時半
じ は ん

、5.・６年生
ねんせい

は 10時
じ

までに寝
ね

ることを元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

でも勧
すす

めています。しかし、10時
じ

以降
い こ う

に寝
ね

ている人
ひと

が 6年生
ねんせい

では

約
やく

7割
わり

、起
お

きる時刻
じ こ く

も遅
おそ

くなっている人
ひと

が増
ふ

えています。習
なら

い事
ごと

や塾
じゅく

などで忙
いそが

しい人
ひと

がいるかもしれません

が、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は体
からだ

や心
こころ

に影響
えいきょう

が出
で

てきます。朝
あさ

もギリギリまで寝
ね

ていると朝
あさ

ごはんもしっかり食
た

べること

ができません。なるべく早
はや

く寝
ね

られるように、時間
じ か ん

の使
つか

い方
かた

に工夫
く ふ う

できる所
ところ

がないかお家
うち

の方
かた

と考
かんが

えまし

ょう。 

睡眠
すいみん

の様子
よ う す

 

すいみん列車
れっしゃ

へ 

レッツゴー！！ 

 

じこく じこく 

（おきる時刻
じ こ く

） 

（ねる時刻） 

じこく じこく      かんけい 

じこく 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

質問
しつもん

３の「夜
よる

の眠
ねむ

り」については、熟睡
じゅくすい

できていないと感
かん

じる人
ひと

が１割
わり

ほどいることが分
わ

かりました。また、

朝
あさ

も、約
やく

４割
わり

が「ねむさ」や「だるさ」を感
かん

じていました。また、就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が遅
おそ

い人
ひと

は学校
がっこう

で眠
ねむ

さを感
かん

じる割合
わりあい

が高
たか

いことも分
わ

かりました。よい睡眠
すいみん

がとれると、脳
のう

や体
からだ

の疲
つか

れもとれやすくスッキリします。ふだん何気
な に げ

な

くとっている「すいみん」ですが、１日
にち

の疲
つか

れをとり、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に健康
けんこう

にすごすために、とても大切
たいせつ

です。 

このアンケート結果
け っ か

から、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

もですが、どうしたら質
しつ

のよい睡眠
すいみん

がとれるのかも、今年度
こんねんど

の学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

で、発信
はっしん

する予定
よ て い

です。また、ねる前
まえ

のスマホやゲームタブレットを毎日
まいにち

使
つか

っている割合
わりあい

は、１１時
じ

以降
い こ う

に寝
ね

ている人
ひと

が、一番
いちばん

高
たか

い結果
け っ か

でした。ブルーライトの光
ひかり

は、入眠
にゅうみん

や眠
ねむ

りの深
ふか

さと関係
かんけい

があると言
い

われていま

す。「ねる２時間前
じかんまえ

からはスマホお休
やす

みタイム」を作
つく

るなど、自分
じ ぶ ん

たちでできることを考
かんが

えましょう！ 

まえ じこく しよう  かんけい 

がっこう じこく がっこう かんけい 

よる 

とき   きぶん 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心
こころ

の様子
よ う す

 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。今
いま

の体
からだ

や心
こころ

の状態
じょうたい

はどうですか？睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、頭痛
ず つ う

やだるさな

ど体
からだ

の不調
ふちょう

、イライラしたりやる気
き

が出
で

なかったりと心
こころ

にも影響
えいきょう

します。まずは、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きができるようにしましょう。１日
にち

の疲
つか

れは、その日
ひ

のうちにとり、２学期
が っ き

を元気
げ ん き

にすごせるよう

にしていきましょう！困
こま

ったことなどがある時
とき

は、信頼
しんらい

できる人
ひと

に話
はな

して心
こころ

と体
からだ

の元気
げ ん き

をたもちましょう。 

そうだん 

おも 

さいきん 
きも 

かいとう 

１６ポイント低
ひく

い↓ 

11.4ポイント高
たか

い↑ 

 

 

（学校
がっこう

でのねむさ） 

かなしい、イライラする、 

不安
ふ あ ん

になる 元気
げ ん き

が出
で

ないなど 

がっこう 

しょうじょう 

とく 

こころ からだ かんけい 

 

心・体の関係 
 


