
次回
じ か い

の生活
せいかつ

チェックアンケートは， 
6月

がつ

25日
にち

（月
げつ

）から 6月
がつ

29日
にち

（金
きん

）までの間
あいだ

で行
おこな

います。 
前回
ぜんかい

の生活
せいかつ

チェックアンケートで全部
ぜ ん ぶ

○がついた人
ひと

は今回
こんかい

も全部
ぜ ん ぶ

○になるように， 
○の数

かず

が少
すく

なかった人
ひと

は，今回
こんかい

は増
ふ

やせるようにしましょう。 

 
 

すいみんの時間
じ か ん

をたくさん

確保
か く ほ

できるので， 
疲
つか

れをしっかりとることが 
できます。 

 

 

頭
あたま

がスッキリと 

目覚
め ざ

め，集 中 力
しゅうちゅうりょく

が 
あがります。 

 
 

 
午前中
ごぜんちゅう

からしっかり 
活動
かつどう

することが 
できます。 

✿保護者の方へ✿ 

 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

上のグラフは，４月に行った生活チェックアンケートの結果を学年ごとに表したものです 
結果から，西藤小学校の子供たちの課題は早寝である，ということが分かりました。 

睡眠には心身の疲労を回復させる働きだけでなく，脳や体を成長させる働きもあります。 
眠っている間に脳からは，脳，骨，筋肉の成長に欠かせない『成長ホルモン』という物質がたく

さん分泌されています。眠る時間が遅くなると，この成長ホルモンが脳から分泌されるのに影響

を与え，脳や体の成長を妨げてしまいます。 
 また，睡眠は肥満とも関係があります。睡眠不足になると『レプチン』という食欲を抑える 
ホルモンが減り，視床下部の食欲中枢に空腹信号を送る『グレリン』というホルモンの分泌が 
増える，という研究の結果が報告されています。必要以上に食べてしまいがちになり， 
太りやすくなってしまいます。 
 このように，睡眠は様々な健康と関係があります。子供達がより良く 
成長し健康に過ごすためにも，ご家庭でも早く寝るための取組，声かけなどを 
してみてください。 

 

１年生 ２年生 ３年生 ４年生 ５年生 ６年生

早寝 74% 69% 92% 74% 95% 98%
早起き 87% 81% 97% 88% 100% 98%
朝食 100% 96% 84% 99% 96% 99%
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4月

がつ

23日
にち

（月
げつ

）から 4月
がつ

27日
にち

（金
きん

）までの間
あいだ

に，生活
せいかつ

チェックアンケートを行いました。 
生活
せいかつ

チェックを行
おこな

うのは，自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえり，規則正
き そ くた だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をみにつけてもらうた

めです。 
毎日
まいにち

を元気
げ ん き

にすごし，健
すこ

やかに成長
せいちょう

していくためには，適切
てきせつ

な運動
うんどう

，バランスのよい食事
しょくじ

， 
十分な休よう・すいみんが大切

たいせつ

です。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを合言葉
あ い こと ば

に，健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

れるよう

に生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

生活
せいかつ

チェックアンケートの結果
け っ か

から，西藤
にしふじ

小学校
しょうがっこう

のみなさんは早寝
は や ね

ができている人
ひと

が少
すく

ない， 
ということが分かりました。                

早寝
は や ね

をしないと，すいみんの時間
じ か ん

をたくさんとることができません。目標
もくひょう

の時間
じ か ん

までには寝
ね

る        

ようにしましょう。 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

★早寝
は や ね

の目標
もくひょう

★ 

○１・２年生 ９：００まで ○３・４年生 ９：３０まで ○５・６年生 １０：００まで 

早寝
はやね

 

１・２年生は睡眠を特に必要とする時期 

ですが，早寝ができていない人が多いです。 

早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をみにつけよう！ 

69％ 

81％ 87％ 

74％ 


