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教育目標 「ふるさとを愛し，確かな学力，豊かな心を持ち，主体的に行動できる子供の育成」 

                眠 り と 健 康 

                             校長 長﨑 克則 

 これまであまり深く考えずになんとなく当たり前のように考えていたことも、最近の科学の発展 

によって、詳しく分かってきたということは、いろいろな分野で見られます。 

 【眠りと健康】についても、科学的な観点からも密接な関係があることが近年明らかにされてき 

ました。 

 例えば、一昔前まで試験（テスト）勉強というと、徹夜や夜更かしのイメージがありました。 

「一夜漬け」という言葉の通り、一晩でなんとか効果を上げようとすることは、まさに【無意味な根性論】に過ぎず、

思ったより効果が上がらないことを（恥ずかしながら私も）実体験してきました。 

 最近の研究では、睡眠不足が記憶力や認識力、それから意欲などの低下を引き起こすことが科学的に証明されてきた

そうです。今まではっきりと見ることのできなかった脳の各部位の働きについて、医療機器の発達や数多くの地道な研

究で臨床例も多く積み上げられてきた科学の成果だとも言えます。 

 

  以下：学童期の子どもたちの睡眠習慣の問題  ｅ‐ヘルスネット 厚生労働省より一部抜粋・修正） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  さて、先日本校の第3回家庭教育学級において、永田浩子教頭による「インターネットと子供の健康」という講話を

設定させていただきました。※１ 講話の中では本校のインターネット利用状況の実態調査結果を基にしたデータを踏

まえながら、ネット・ゲーム依存を防ぐためのいくつもの具体的な取組についての話題を提供させていただきました。

御参加いただいた方々 より様 な々前向きな反応をいただき、有り難い学習機会となりました。その中で、「具体的に年

齢と睡眠時間の目安はどのくらい？」という趣旨の御質問も寄せられたそうです。私も気になって調べてみました。 

 

 

 

 

 このことから、低学年時は10時間、高学年時は8時間の睡眠時間の確保を目安にするという考え方ができるでしょ

う。（時間だけでなく睡眠の質や個人差・体調等も配慮することが大切ですね。） 

 子供の健康な成長のためには、年齢に合わせた十分な睡眠時間と、質の高い睡眠を確保したいところです。そのため

には、「大人に怒られるから早く寝る。」というマイナスの動機ではなく、自分が自分らしく、元気に活動できるため

に、○○時には布団に入ろう。朝○時に起きると自分のペースで1日が気持ちよくスタートできる。など、子供と共に

生活リズムを見直すことが大切だといえます。 

※１ 家庭教育学級の資料は各御家庭にも配付させていただいております。 

 

 

 

 

 

 

 

     

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊裏に令和５年度全国学力学習調査の結果を掲載しています。 

第５号 令和５年９月２8 日発行

薩摩川内市立市比野小学校 

薩摩川内市樋脇町市比野２８０５番地 
ＴＥＬ ３８－００１４ 

～入賞おめでとう～  
 
「県図画作品展」 

入選 １年 田中 大真さん  
「市作文コンクール」  

入選 １年 山西涼斗さん   ２年 岩倉結汰

さん 

    ３年 石塚葵さん    ４年 内村美

鳳さん 

    ５年 内村昊さん    ６年 荒田蒼

眞さん 

「市理科作品コンクール」 

入選 １年 小野サクラさん ４年 河野柊花

１０月の行事予定 

１日（日）第７７回運動会 

２日（月）振替休日 

４日（水）身体計測・視力検査 

      戦没者追悼式（６年） 

１０日（月）ホッケー参観（６年） 

第３回ＰＴＡ総務委員会・理事会 

１１日（火）避難訓練（火災） 

１３日（金）すわこども園来校 

１４日（土）土曜授業・読書読み聞かせ 

１６日（月）おひさま 

１９日（木）４年社会科見学 

２６日（木）スクールカウンセラー来校 

★１０月は「校内読書月間」です。 

＊１６日（月）～２２日（日） 

日本の小・中・高校生は世界的に見ても最も夜更かしをしていることで有名です。いくら夜更かしをしても登校時

間は同じですから、睡眠時間は短くなり、朝に起こされてもボーっとしたまま朝食も摂らずに登校し、日中には強

い眠気をこらえたまま授業を受けている子供が数多くいます。眠気のためにもうろうとして授業に集中できず、

学習に支障が出る、注意力散漫・多動などの症状が見られることもあります。 

  夜更かしの子供は寝不足を週末に解消します。平日に比べて週末に 3 時間以上遅くまで寝ている子供は睡眠不

足があると考えてよいでしょう。週末に遅くまで寝ていると、その日の夜に眠れなくなり、月曜日の朝を辛い思い

をして迎えることになります。 

 夜更かしは睡眠不足を招きます。睡眠不足の子供が成長とともに激増していることが分かります。TV・ゲー

ム・勉強など原因はさまざまですが「なんとなく夜更かししてしまう」子供が最も多いことが分かっています。 
このような子供たちには適切な改善が必要でしょう。 

ある研究では次のような睡眠時間が理想だとされています。 

 ① 未就学期(3～6才)は10～11時間 ② 小学生期(6～12才)は8～10時間    

但し、理想とされる睡眠時間は年齢や発達とともに変化し、個人差もあります。 

～２学期始業式～ 

  ９月１日、子供たちが元気に登校し、２学

期がスタートしました。３名の児童代表者

が、２学期に頑張りたいことなどをみんな

の前で発表しました。 

～花の苗を植えました～ 

かごしま国体のフラワー事業で、１年生が花の

苗を植えました。本校の種子田主事に植え方を教

えてもらい、土や肥料を入れてからやさしく苗を

植えていました。 

～駆け込み訓練～ 

  校内に不審者が侵入したという設定で、全校児

童が避難の訓練を行いました。そのあとに、１年生

は体育館で声をかけられたときにはどうするのか、

大人にどのように伝えるのかなどを学びました。 

～授業参観～ 

 全学年、道徳の授業を行

いました。たくさんの保護

者の方に参観していただ

き、ありがとうございました。 

～ＰＴＡあいさつ運動～ 

 ９月１日から７日まで、保

護者の方が児童玄関の

前に立ってあいさつ運動

を行ってくださいました。 


