
平成28年度１２月 冬休み号 大阪市立十三小学校 

 

12月 9日（金）区役所にて「疲労と学習意欲に関する淀川区アンケート調査結果」

における各校別説明会がありました。席上、大阪市立大学健康科学イノベーションセン

ター水野敬特任講師より、アンケートから見えてきた淀川区ならびに本校児童の疲労と

睡眠に関する現状と課題の説明がありましたので、ご紹介させていただきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

平成 28年 6～7月にかけて、淀川区内の市立小中学校
に通う小学 4～中学 2年生の児童生徒を対象に調査が行

われました。 

淀川区と比べると、十三小の 6年生の睡眠時間が 

21分も短いことがわかります。 

中１ギャップとも言われており、中学生になると部
活や勉強の影響で急激に睡眠時間が減る児童が多く、
体調を崩しやすくなります。 

疲労度が増すと、学習意欲が低下するようです。 

疲れがたまると脳の力が低下し、その結果授業がよ

く分からなくなることがあるようです。何より“疲れ
のたまり”を防ぐことが大切です。 

疲労度が増すごとに、学習意欲は低下していること
が分かります。また、睡眠時間と比例して学習意欲も
低下しています。 

授業が、「よくわかる」「わかる」を合わせると 87％

になり、注意制御力が高いほど、授業の理解度も高い
ことが分かります。 

小 5から小 6にかけて、疲労度が 2.4ポイント増え
ています。6年生の疲労度が少し高いようです。 

３ヶ月以上続く疲労は、慢性疲労とされています。

不登校の原因になることもあるそうです。 

 やはり、疲労度が高い児童ほど学習意欲が低いよう
です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

少しばらつきはありますが、パソコンを長時間使用

する児童ほど、睡眠時間が短いことがわかります。ブ
ルーライトの影響も考えられます。 

コンビニによく行く児童の睡眠時間が、極端に短い

ことが分かります。塾などで利用する児童が多いよう
ですが、夜のコンビニは光刺激が強いので要注意です。 

睡眠をたくさんとると、朝の食欲がわくと考えられ
ます。また、朝ごはんをしっかり取ることで授業への

意欲にも繋がります。 

 程度や頻度にもよりますが、毎日の運動が睡眠に影
響を与えることもあるようです。 

家でのコミュニケーションと学習意欲は、深く関わ
っていることが分かります。小学生は、特に家族との

関わりが大切になってきます。 

睡眠をしっかりとる為には、普段の生活を見直す必
要があるようです。 

睡眠とうまく付き合うポイント 

・早く寝るデー 

毎日早く寝ることは難しい、逆にストレスになるという場合は、「この日は

早く寝る」という日を決め、少しずつ意識を変えていくことが効果的です。

（疲れがたまってくる水曜日に早く寝るのがベストと言われています。） 

 

・ＮＯメディアデー 

  リラックスして眠りにつけるように、光刺激の強いスマートフォンやパソ

コン、テレビなどを使わない日を作るというものです。実際に行っている学

校もあり、家族での会話が増えた、学習時間が増えたなど様々なメリットが

挙げられています。ＳＮＳをしていたので、寝るのが遅くなったという話は

よく耳にします。スマートフォンやパソコン、テレビなどを使わない日を作

ってみてはどうでしょう。 

 

・成功体験をさせる 

  早寝の習慣をつくるためには、子ども自身が早く寝ると朝スッキリ起きら

れることや疲れが取れること、いつもより集中できるなどの成功体験をし、

早寝の効果を実感することが大切です。成功体験を数多く積み重ね、早寝の

習慣をつくっていきましょう。 

 

・寝る 1時間前が大切 

  眠りにつく1時間前は、ブルーライトを発するスマートフォンやテレビは

脳を興奮させてしまうので止めましょう。また、程よいストレッチやヒーリ

ングミュージックなど活用してみるのも良いですね。 

 

・家族とのコミュニケーション 

  家の人から褒められることが少ない児童ほど、睡眠時間が短いというデー

タもあります。コミュニケーションを密にとることが、子どもの睡眠の質や

学習意欲の向上、脳を育むことにも繋がってくるようです。お忙しいとは思

いますが、お子様とコミュニケーションをとる時間を大切にして下さい。そ

して、たくさん褒めましょう。 
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