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➡次に取り組むべき課題は︖

始まりは



保健室で
たびたび耳にする
睡眠に関する
気になる発言

5

御前崎市
小中学生の実態

①



R2.2月の調査結果

各小中学校、
1学年60名以上、
計約850名
を対象に⼀⻫調査
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御前崎市
小中学生の実態

②
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参考資料

国名 睡眠時間 国名 睡眠時間 国名 睡眠時間

南アフリカ 9時間13分 スウェーデン 8時間32分 ドイツ 8時間14分
中国 9時間02分 オーストリア 8時間32分 メキシコ 8時間12分
エストニア 8時間50分 フィンランド 8時間30分 デンマーク 8時間09分
インド 8時間48分 フランス 8時間29分 ノルウェー 8時間05分
ニュージーランド 8時間46分 中略 ｜ イギリス 8時間04分
アメリカ 8時間45分 カナダ 8時間20分 日本 7時間43分
スペイン 8時間32分 イタリア 8時間17分 韓国 7時間41分
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御前崎市
小中学生の実態

③



基本的生活習慣が
身についていない層が厚い
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幼少期に培われる睡眠習慣の役割

１ ２ ３ ４ ５



生涯の基盤となる
基本的生活習慣を身につけ
健やかに成⻑してほしい

• 必要な睡眠時間をとれる
ようになること

• 規則正しい生活リズムを
身に付けること

• メディアの使用をコントロール
できるようになること



具体的でシンプルな
⾏動⽬標を⽰す



繰り返し伝え続ける



睡眠の役割や不思議、
規則正しい生活リズムの
価値を伝える

①睡眠だより「すくすくスクラム」

②睡眠検定+睡眠強化週間

③デジタル睡眠紙しばい

④睡眠掲⽰板

⑤体育の授業とコラボ

⑥新学期生活リズムチェック
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結果
①
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結果
②
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結果
③
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参照:どこにでもあるストーリーテリングの成功への基本の 5 つの手順 2014 年 4 月 5 日公開: マーケティングと広告



睡眠時間の
分布を⾒ると

①
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→平均値にはあらわれないが、睡眠時間を
増やしている子どもが確実にいる
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睡眠時間の
分布を⾒ると

②



メディア使用時間の
分布を⾒ると

①
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→使用時間が短い子も⼀定数いる⼀方
で、

⻑時間使用している子がかなりいる
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メディア時間の
分布を⾒ると

②
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課題

コロナの影響︖
メディアの使用時間に
⻭⽌めがかからない

⾏動変容に
至らない層がある



R３年度の
＋αな取り組み

①

②
自分で時間をコントロール

する⼒をつける

寝る時刻を決め、帰宅後の時間
の使い方を自分でPDCA

（⼀⼩、北⼩⽣活リズムチェック）

③
１年を通じて

生活リズムを振り返る

学期始めの⽣活リズムチェック
を通年式に

（御⼩、北⼩、⼀⼩）
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資料３



個別指導

④
昼夜逆転傾向の

児童生徒

昼夜逆転⽣活の解消
⽣活記録表

（白羽⼩学校・浜岡中学校）
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R３年度の
＋αな取り組み

②

⑤
保健室によく来る

睡眠時間が短い子

⽣活リズムと睡眠の
⼤切さを指導

デジタル紙しばいを活用
（浜岡中学校）
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R３年度の
＋αな取り組み

③

資料３
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⼦どもたちの健やかな成⻑の
ため、皆様と⼀緒に考えてい
きたいと思っています。
御意⾒やアイデアがありまし
たら、ぜひ教えてください。
ありがとうございました。

⼦どもたちの健やかな成⻑の
ため、皆様と⼀緒に考えてい
きたいと思っています。
御意⾒やアイデアがありまし
たら、ぜひ教えてください。
ありがとうございました。


