
おうちの人といっしょによみましょう

伊豆の国市立大仁小学校

ほけん

令和６年 ２月 １６日だより

１月末に大仁小では、インフルエンザと新型コロナウイルス感染症が同時流行し、
まつ おおひと しんがた かんせんしよう どう じ りゆうこう

学級閉鎖となったクラスもありました。その後、どちらも少しずつ減り、今週は全校
がつきゆうへい さ ご すこ へ こんしゆう ぜんこう

で０～１名となっています。しかし、伊豆の国市内や田方地区内では、今週になって
い ず くに し ない た がた ち く ない こんしゆう

学級閉鎖になる学校もあり、流行が続いています。もうしばらく、感染症対策を続け
がつきゆうへい さ りゆうこう つづ かんせんしようたいさく つづ

ていきましょう。

大仁地区の睡眠の実態
お お ひ と ち く す い み ん じ つ た い

２学期に大仁小の３～６年生でやった睡眠のアンケートを大仁北小や大仁中で
がつ き おおひと すいみん おおひときた おおひと

もやりました。次のものは全国と差が大きかった項目です。
つぎ ぜんこく さ こうもく

①次の日に学校がある日はふだん何時頃寝ますか
つぎ なん じ ごろ ね

【学年別】 【全国との比較】
べつ ぜんこく ひ かく

★全国より寝る時刻が少し早いよう
ぜんこく ね じ こく すこ

です。朝起きる時刻も早く、登校に
あさ お じ こく とうこう

かかる時間が関係しているのでしょ
じ かん かんけい

うか。

★学年が上がるほど、寝る時刻が遅くなっています。
ね じ こく おそ

②学校がある日とない日で起きる時刻が２時間以上ずれることはありますか
お じ こ く じ かん い じよう

【 】 【 】学年別 全国との比較
べつ ぜんこく ひ かく

★大仁地区はよくあると答えた人が
おおひと ち く こた

多い。
おお
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Q2次の日に学校がある日はふだん何時頃寝ますか

午後9時より前 午後9時から10時より前 午後10時から11時より前

午後11時から午前0時より前 午前0時から1時より前 午前1時から2時より前

午前2時から3時より前 午前3時より遅い
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Q3学校がある日とない日で起きる時刻が2時間以上ずれることはありますか

よくある ときどきある あまりない ない
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【小5･6】Q2次の日に学校がある日はふだん
何時頃寝ますか

午後9時より前 午後9時から10時より前

午後10時から11時より前 午後11時から午前0時より前

午前0時から1時より前 午前1時から2時より前

午前2時から3時より前 午前3時より遅い
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【小5･6】Q3学校がある日とない日で起きる
時刻が2時間以上ずれることはありますか

よくある ときどきある あまりない ない



③寝る直前までテレビ、ゲーム、スマホ、パソコンのどれかを使うことがありますか
ね ちよくぜん つ か

【学年別】 【全国との比較】
べつ ぜんこく ひ かく

★大仁地区は、よく
おお ひと ち く

あると答えた人が多
こた おお

い。

大仁小で全国と差があった項目は、中学校でも同じような傾向がありました。
おおひと ぜんこく さ こうもく おな けいこう

◆休みの日でも、平日と同じ時刻になるべく起きること。
へいじつ おな じ こく お

◆寝る直前はメディアを使用しないこと。この２つが大仁地区の課題のようです。
ね ちよくぜん し よう おおひと ち く か だい

「ぐっすりすいみんチャレンジカード」の取り組み、どうでしたか？
と く

１月の発育測定ですいみんについての保健指導のあと、家で３日間、睡眠の目標
はついくそくてい ほ けん し どう いえ かん すいみん もくひよう

を決めて取り組んでもらいました。 は、９～１０時間の睡眠をとるための寝目標１
き と く もくひよう じ かん すいみん ね

る時刻と起きる時刻を決めました。 では、チャレンジ①～④の中から２つ選目標２
じ こく お じ こく き もくひよう えら

んで取り組んでもらいました。
と く

児童の感想】【
じ どう かんそう

テレビをけす時間とねる時間をまもったら、あさ すいみんチャレンジはちょっとむ
じ かん じ かん

すっきりおきられました。これからも早ね早おきが ずかしかったです。なぜなら、ちょっとの時間で
じ かん

んばります （１年） おふろに入ったり、しゅくだいをやったりしない。

といけないからです （１年）。

早くねた時と、おそくねた時と朝起きた感じがち 早くねられるように早めにはみがきしたり、深
とき とき あさ お かん

がった。早くねた日は朝すっきり起きられたけど、 夜にトイレで起きないように早めにトイレに行っ
あさ お お ぎよう

おそくねた日は朝まだねむかった。だからできるだ たりしました。早く起きたら登校するまでによゆ
あさ お とうこう

け早くねるしゅうかんをつけたい。 うができるので、早ね早起きはたいせつだと思い
はや お おも

（４年） ました （３年）。

【保護者のコメント】
ほ ご しや

家族みんなで取り組んでみました。時間を見て 習い事の日はどうしても生活習慣が崩れてしまい
か ぞく と く じ かん なら ごと せいかつしゆうかん くず

行動していてとても良かったです。朝自然に起きら ます。どちらにしても朝、すっと起きてくること
ぎようどう よ あさ し ぜん お あさ お

れたのも驚きでした。時間の使い方を見直すきっか が少ないので、どうしたら良質な睡眠がとれるの
おどろ じ かん つか かた み なお すく りようしつ すいみん

けにもなり、これからも続けていきたいなと思いま か一緒に考えて実践していきたいと思います （６。
つづ おも いつしよ かんが じつせん おも

した （５年保護者） 年保護者）。
ほ ご しや ほ ご しや

決めた目標を守ろうとがんばっていた子どものようすや、家族みんなで取り組んだようすがチャレンジカ

ードから伝わってきました。ご協力ありがとうございました。

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

小３

小４

小５

小６

中１

中２

中３

Q8あなたは寝る直前までテレビ、ゲーム、スマートフォン、パソ
コンのいずれかを使うことがありますか

よくある ときどきある あまりない ない
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【小5･6】Q8あなたは寝る直前までテレビ、ゲーム、スマー
トフォン、パソコンのいずれかを使うことがありますか

よくある ときどきある あまりない ない




