
 

 

 

 

11月
がつ

に「けんこうせいかつアンケート」を実施
じ っ し

しました。児童
じ ど う

のみなさんにタブレットで回答
かいとう

してもらった

内容
ないよう

の一部
い ち ぶ

を紹介
しょうかい

します。（右側のグラフをご覧ください。） 

 夜
よる

何時
な ん じ

に寝て
ね  

いるかの質問
しつもん

では、学年
がくねん

を追う
お  

ごとに、だんだん寝る
ね  

時間
じ か ん

が遅く
おそ  

なっていくのがわかりま

す。低学年
ていがくねん

では、「寝る
ね  

時間
じ か ん

だよ。」と家族
か ぞ く

から声
こえ

をかけられたら寝る
ね  

という児童
じ ど う

もいました。 

 朝
あさ

は何時
な ん じ

に起きる
お   

かの質問
しつもん

では、どの学年
がくねん

も６時
じ

３０分
   ぷん

～７時
じ

が多かっ
お お    

たです。登校
と う こ う

時間
じ か ん

が８時
じ

～８時
じ

２０分
ぷん

となっているので、自分
じ ぶ ん

の食事
し ょ く じ

や着替え
き が  

、登校
と う こ う

の準備
じゅんび

にかかる時間
じ か ん

を考えて
かんが     

起きて
お   

いるからだと

思
おも

われます。６年生
ねんせい

は寝る
ね  

のが遅く
おそ  

、起きる
お   

のも遅い
おそ   

傾向
けいこう

にあるのがわかります。 

早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

も大事
だ い じ

ですが、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が十分
じゅうぶん

とれているかどうかも大事
だ い じ

です。「必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

」は、

高校生
こ うこ うせい

・大学生
だいがくせい

、そして大人
お と な

になった時
とき

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は、ほとんどの人
ひと

が、成長
せいちょう

とともに 2～3時間
じ か ん

短く
みじか 

な

ることから、今
いま

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

から 2～３時
 じ

間引いて
か ん ひ     

も十分
じゅうぶん

な時間
じ か ん

あるかどうかです。みなさんは十分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

がとれていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほほほけけけんんんだだだよよよりりり   
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１．夜は何時に寝ていますか。
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２．朝は何時ごろに起きていますか。
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けんこうせいかつアンケートの結果から 


