
しっかり睡眠
すいみん

をとって「ポジティブサイクル」をつくる

と次
つぎ

の日
ひ

の行動
こうどう

も変化
へ ん か

していきます。 

ポジティブサイクルを作
つく

るコツ 

あさ①おきてすぐに空
そら

を見
み

る。②おはようと声
こえ

に出
だ

して

言
い

う。③朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

ひる①しっかり遊
あそ

ぶ。②しっかり勉強
べんきょう

する。 

ねるまえ①はみがきする。②パジャマをきる。③おやす

みなさいと声
こえ

に出
だ

していう。 

Stop
ス トッ プ

！！！スマホ・テレビ・ゲームは寝
ね

る 2時間前
じ か ん ま え

には

見
み

るのをやめよう 

 

 

 

 

今年
こ と し

２回目
か い め

生活
せいかつ

リズムチェック表
ひょう

からみんなの生活
せいかつ

の様子
よ う す

をまとめました。おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んで自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、近
ちか

づいている春
はる

休
やす

みの過
す

ごし方
かた

を考
かんが

えましょう。 

 

１：提出率
ていしゅつりつ

について 全校生
ぜんこうせい

583人中
にんちゅう

 473人
にん

 81.1 ％
パーセント

の人
にん

が提出
ていしゅつ

しています。 

２：起床
きしょう

時間
じ か ん

について 自分
じ ぶ ん

の決
き

めた起床
きしょう

時間
じ か ん

を守
まも

れた人
ひと

は 72.5 ％
パーセント

でした。2学期
が っ き

の守
まも

れた割合
わりあい

より下
さ

がっているのは去年
きょねん

と同
おな

じです。（1学期
が っ き

は 76.8 ％
パーセント

）また低
てい

と高
こう

に分
わ

けてみる

と高学年
こうがくねん

が守
まも

れていません。（左 表
ひだりひょう

参照
さんしょう

）起床
きしょう

時間
じ か ん

を７時
じ

までにした人
ひと

は 88.0

％
パーセント

です。起床
きしょう

時間
じ か ん

を守
まも

れていない人
ひと

や 7時
じ

以降
い こ う

に設定
せってい

した人
ひと

は、朝
あさ

の準備
じゅんび

（洗面
せんめん

・朝 食
ちょうしょく

・排便
はいべん

など）ができて、登校
とうこう

していますか？ 

３：就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

について  

自分
じ ぶ ん

の決
き

めた 就
しゅう

寝
しん

時間
じ か ん

を守
まも

れた人

は5７.5 ％
パーセント

でした。約
やく

半数
はんすう

しか守
まも

れ

ていないので全体的
ぜんたいてき

に遅
おそ

寝
ね

傾向
けいこう

です。

遅
おそ

い時間
じ か ん

に決
き

めても、その時間
じ か ん

が守
まも

れ

ていない人
ひと

が高学年
こうがくねん

になるほど多
おお

い

のは 2学期
が っ き

の結果
け っ か

と同
おな

じです。 

４年生
ねんせい

以上
いじょう

から、 就
しゅう

寝
しん

時間
じ か ん

を２２

時
じ

以降
い こ う

に決
き

める人
ひと

が増
ふ

えます。 表
ひょう

の

四
し

角形
かくけい

で囲
かこ

ったところに注目
ちゅうもく

すると

学年
がくねん

が上がるとより遅
おそ

寝
ね

になるのが

よくわかります。 

10時
じ

過
す

ぎに寝
ね

るのは当
あ

たり前
まえ

ですか？   

体調
たいちょう

不良
ふりょう

の人
ひと

や付
つ

きそいの人
ひと

に寝
ね

ている時間
じ か ん

を聞
き

くと、学年
がくねん

が上
あ

がるほど１0時
じ

過
す

ぎに寝
ね

るのは当
あ

たり前
まえ

と思
おも

っている人
ひと

が多
おお

いと感
かん

じています。遅
おそ

寝
ね

の毎日
まいにち

本当
ほんとう

にいいですか？考
かんが

えてみてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学年
がくねん

 守
まも

れた割合
わりあい

 

１～３年
ねん

 77.4 ％
パーセント

 

４～６年
ねん

  67.7 ％
パーセント
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（〇が 5個
こ

以上
いじょう

を守
まも

れたと判定
はんてい

しています） 

ポジティ

ブサイク

ル

ぐっすり

眠れる

スッキリ

目が覚め
る

朝ごはん

をしっかり
食べられ

る

元気に過

ごせる

睡眠
す い み ん

は次
つ ぎ

の日
ひ

の準備
じ ゅ ん び

を行
おこな

う「1日
に ち

のはじまり」です。 



４：ゲーム・タブレット設定
せってい

時間
じ か ん

について  

自分
じ ぶ ん

の決
き

めた時間
じ か ん

を守
まも

れた人
ひと

は 54.5 ％
パーセント

でした。

高学年
こうがくねん

で守
まも

れなかった人
ひと

が増
ふ

えています。 

ゲーム・タブレットの時間
じ か ん

は「1日
にち

60分
ふん

まで」でした

が、それ以上
いじょう

に設定
せってい

した人
ひと

が 13.1 ％
パーセント

います。その中
なか

の約
やく

7割
わり

が高学年
こうがくねん

です。 

「60分
ふん

以上
いじょう

に設定
せってい

した人」で守
まも

れなかった割合
わりあい

は

52.5 ％
パーセント

で、長時間
ちょうじかん

設定
せってい

の約
やく

半数
はんすう

の人
ひと

はその長
なが

い時間
じ か ん

を守
まも

ることができず、ゲームやタブレット・スマホをさら

に長
ちょう

時間
じ か ん

していることがわかります。 

５：挑戦
ちょうせん

した運動
う ん ど う

  

３学期
が っ き

のみんなが挑戦
ちょうせん

した運動
うんどう

は下
した

のグラフのようになっています。 

 
          

生活
せ い か つ

リズムを見直
み な お

して子
こ

どもの間
あいだ

に「はやね・はやおき・朝
あ さ

ごはん」

に代表
だいひょう

される健康的
け ん こ う て き

な生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけることが大切
た い せ つ

です。 
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挑戦した運動

２位２位

３位

運動
うんどう

する内容
ないよう

で多
おお

かったのは・なわ

とび・サッカー・自転車
じてんしゃ

・体操
たいそう

・公園
こうえん

で遊
あそ

ぶなどでした。 

近
ちか

い距離
き ょ り

を歩
ある

くとお手伝
て つ だ

いは選
えら

んだ

人
ひと

は同数
どうすう

でした。 

お手伝
て つ だ

い内容
ないよう

は掃除
そ う じ

・食器
しょっき

の片付
か た づ

け・

お風呂
ふ ろ

掃除
そ う じ

・洗濯物
せんたくもの

をたたむなどが多
おお

かったです。 

挑戦
ちょうせん

したことができた人
ひと

は７５

％
パーセント

いました。家
いえ

の人からもお手伝
て つ だ

い

頑張
が ん ば

っていたという感想
かんそう

が多
おお

くありま

した。 

1位 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をチェックしてみましょう。  

□ 運動
うんどう

する機会
き か い

や体
からだ

を動
うご

かす時間
じ か ん

が少
すく

ない 

□ スクリーンタイム（スマホ・テレビ・ゲームの使用
し よ う

時間
じ か ん

のこと）は 1日
にち

3時間
じ か ん

以上
いじょう

 

□ 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べない日
ひ

がある 

□ 朝 食
ちょうしょく

はご飯
はん

やパンのみ 

□ お菓子
か し

を食
た

べ続
つづ

ける日
ひ

がある 

□ 就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が９時
じ

より遅
おそ

い 

□ 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が 9時間
じ か ん

より少
すく

ない 

□ 何
なん

となく元気
げ ん き

がなく、だるい時
とき

がある 

（チェックが入
はい

ったところは気
き

をつける生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

ですよ。） 

 

春
はる

休
やす

みはポジティブサイクルと運動
うんどう

を生活
せ い か つ

に取
と

り入れていきましょう 


