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おうちの方
かた

へ  

今年度も『ねるねるウイーク』を実施します 
日頃、「睡眠は大切」、「もっとたくさん眠りたい・眠らせたい」と思っていても、ついつい削ってしまいがち

な睡眠時間。この一週間は家族全員で『早く寝る・たっぷり寝る』に集中しましょう。 

ねるねるウイークは、子どもたちに気持ちの良い睡眠を体感してもらうために行います。同時に、そのため

にどのように時間を使うのか考えさせ、実行させる一週間です。ご協力よろしくお願いします。 

 

～今までの結果に見る八鹿小学校のこども達の睡眠習慣～ 

①早寝早起きが良い習慣だと分かっており、早く寝ようと努力しているが、まだ伸び代があると思われます。 

②早く寝られない原因の多くがテレビやゲーム、動画サイトとのつき合い方にもあると思われます。 

③平日は規則正しく寝起きしていても、週末にリズムが崩れる児童がみられます。 

＊週末の夜更かし・朝寝坊は子どもの体に悪い影響を及ぼします。（週初めの不調はそれが原因かも知れません。）  

年齢が小さいほど、毎日同じ時間帯で寝たり起きたりすることが重要です。(ずれても 90 分以内に収める) 

 

子どもにとって質の良い睡眠は、特に大切です 

睡眠中にしかできないこと 

① 脳をつくる（新しい神経回路網をつくる） 

② 脳を育てる（記憶を整理し、定着させる） 

③ 脳を守る（老廃物をそうじしてリフレッシュする） 

 

 

夜更かし・睡眠不足は心身にこんなデメリットがあるといわれています 

前頭葉が発達しない➡攻撃型変化：感情がコントロールできない、我慢ができない 

➡防御型変化：マイナス思考、うつ傾向が強まる 

 将来的にがんや生活習慣病のリスクが高まる    

 

 

学校では子ども達へ次のように指導します  

①学年に応じた内容で、睡眠リズムの大切さやブルーライトの害などを学習します。 

②すいみん日記の記入で気がついたことをいかして、生活習慣をふり返らせます。 

  例えば …◎早く寝たら次の日すっきり起きられた➡この習慣を続けよう 

      …×遅く寝たら次の日がつらかった➡この習慣を改善しよう。そのためにはどうしたらよいだろう 

 

おうちの方へのお願い 

ご家庭毎に様々な事情があるとは存じますが、この一週間は特に、目標とする就寝時刻に布団に入れるよ

う、声をかけていただいたり、テレビやゲーム・動画等のルールを再度確認し、守らせるなど、子ども達のが

んばりを支えていただきますようお願いします。『ねるねるウイーク』は市内すべての小中学校で取り組んでい

ます。家族みんなで眠りの大切さを共有しましょう。 

 裏面に続く 

脳は１０歳半でほぼ完成すると

言われています。学童期の今、質

の良い睡眠をとらせることが何

よりも大事です。 
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   ＊「ノー動画
ど う が

」の動画
ど う が

は、ここではテレビやゲーム、パソコン、スマホ、などでみる情報
じょうほう

をさします。 

  ★テレビやパソコン、スマホなどの画面から出ている強い光は、寝付きを悪くするだけではなく、眠りを 

浅くし、睡眠の質を悪くします。（早く布団に入ったのに、すっきり目覚めない原因になる） 

★ねる時刻やおきる時刻が９０分以上ずれると体内時計が狂い、体のだるさや、頭痛など体調不良の 

原因になるといわれています。週末・休日もいつもと同じ時刻に寝て同じ時刻に起きます。 

         

質の良い睡眠のためには、夜早めにテレビやパソコンのスイッチを切り、 

できるだけ同じ時刻に“寝る”・“起きる”を続けることが重要です。 

 

 

『ねるねるウイーク』についてのお知らせとお願い 
 

１ 期 間 令和７年５月２０日（火）～２６日（月）の１週間 【カード回収２８日(水）】 

２ 内 容  

（１）子ども達が「すいみん日記」に次のことを記入します。 

 

  ・（おうちの方とも相談して、事前に）自分で決めた目標（寝る時刻、起きる時刻） 

・毎日の睡眠時間のグラフ（黒くぬります） 

・夜９時までにテレビやゲーム機などのスイッチを切ることができたら○を黒くぬります。 

   ・朝すっきり目が覚めているかどうかの確認（気持ちよくおきられたら○を黒くぬります。） 

 

（２）「すいみん日記」は 

・３，４，５，６年生は、自分で記入します。 

・１，２年生は、お家の方と一緒に記入します。 

 

（３）終わったら「ふりかえり」を書きます。「お家の方から」の欄に一言感想やメッセージの 

記入をお願いします。 


