
 

 

 

 

 6年生
ねんせい

のみなさん、ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます。小学校
しょうがっこう

を

卒業
そつぎょう

するのは 6年生
ねんせい

だけですが、卒業
そつぎょう

したい習慣
しゅうかん

はありませ

んか？「つい夜
よ

ふかししてしまう」「気
き

がつくと何時間
なんじかん

もゲーム

をしていた」…進級
しんきゅう

する前
まえ

に、そんな自分
じ ぶ ん

から卒業
そつぎょう

してみる

のはどうでしょうか。みなさんの挑戦
ちょうせん

を応援
おうえん

しています！ 
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新型
しんがた

コロナウイルスをやっけるぞ作戦
さくせん

！ 

作戦
さくせん

①…手洗
て あ ら

い・うがいをする。石
せっ

けんをつけてしっかり洗
あら

おう。 

作戦②…せきエチケット。せきやくしゃみがでるときはマスクをつけよう。 

作戦③…かぜをひいたら家
いえ

で休
やす

む。ちゃんと休
やす

むことが大切
たいせつ

です。 

作戦④…人
ひと

が多
おお

く集
あつ

まる場所
ば し ょ

への外出
がいしゅつ

をひかえる。出
で

かけないといけない時
とき

は、マスクをつけよう。 
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今年度
こんねんど

、取
と

り組
く

んだ「睡眠
すいみん

チェック週間
しゅうかん

」（1、2学期
が っ き

）の結果
け っ か

をまとめま

した。実施期
じ っ し き

間中
かんちゅう

はお忙
いそが

しい中
なか

、ご協 力
きょうりょく

ありがとうございました。一人一人
ひ と り ひ と り

の睡眠
すいみん

の様子
よ う す

は、別紙
べ っ し

で配付
は い ふ

しています。ご家庭
か て い

でお子
こ

様
さま

とご一緒
いっしょ

に、この 1年間
ねんかん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り考
かんが

える機会
き か い

としていただけるとうれしいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

チェック週間
しゅうかん

のまとめ 
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睡眠時間（時間）

★経年
けいねん

比較
ひ か く

したグラフです 
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就寝時刻 

冬
ふゆ

はどうしても寒
さむ

くて、日
ひ

が明
あ

けるのも遅
おそ

く起
お

き

づらい環境
かんきょう

もありますが、1学期
が っ き

より自分
じ ぶ ん

で起
お

きようとがんばった児童
じ ど う

が多
おお

かったです。 

昨年
さくねん

までに比
く ら

べ、朝
あさ

の支度
し た く

時間
じ か ん

が増
ふ

え、早
はや

起
お

きし

て余裕
よ ゆ う

を持
も

って準備
じゅんび

ができていることがわかりまし

た。しかし、早
はや

起
お

きしてもなかなか支度
し た く

に取
と

りかか

らず、ゆっくりし過
す

ぎてバタバタと出発
しゅっぱつ

・・・というよ

うな感想
かんそう

もいくつかありました。自分
じ ぶ ん

でテキパキと

準備
じゅんび

が出来
で き

るようにしていきたいですね。 

城東
じょうとう

小
しょう

の睡眠
すいみん

目標
もくひょう

は低学年
ていがくねん

は９時
じ

、

中学年
ちゅうがくねん

は９時半
じ は ん

、高学年
こうがくねん

は１０時
じ

までに

寝
ね

るとなっています。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リ

ズムが定着
ていちゃく

している人
ひと

もいますが、

全体的
ぜんたいてき

に就
しゅう

寝
しん

時刻
じ こ く

が遅
おそ

いです。また、

今
いま

までの結果
け っ か

を見
み

ていると、遅
おそ

い就
しゅう

寝
しん

時間
じ か ん

に慣
な

れてしまうと、学年
がくねん

が上
あ

がるご

とに、さらに寝
ね

る時刻
じ こ く

が目標
もくひょう

時間
じ か ん

より遅
おそ

くなっている傾向
けいこう

が見
み

られます。生活
せいかつ

ス

タイルの見直
み な お

しを図
はか

り、改善
かいぜん

していける

ように取
と

り組
く

んでいきたいと思
おも

います。 

小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は９～１１時間
じ か ん

と

いわれています。 


