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大音貴?

よくある中学入学前の軸

も遠藤ふご圭一i :

学校段階別睡耽時間の推移
2川音1--ll------------一一一一一一一1---
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卜
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･n　謹唱enesse教育研究開発センター｢第2国子ども生活実態基本調査｣2009年より

-23時26分

_ 6時42分_

＼ノ

体の声を聞いて考えよう

お子さまが力を　揮できる

活習慣を見つける
｢生活習慣は､人の意見や世間の常識によって決めるものではなく､

その人自身の体の声に耳を澄ませ､自分の頭で考えるもの｣と語る医師の神山先生に､

中学生の生活習慣と睡眠についてお話を伺いました｡

≠㌘文部科学省資料より作

成｡｢平成13年度小中学
i二校教育課程実施状況調査｣

｢平成15年度小･中学校
教育課程実施状況調査｣
｢平成19-21年度全国学

力･学習状況調査｣それぞれ

でのノjt学6年生における各

睡眠時間ごとの国語･算数
の合計の平均得点で､最高

を100､最低を0としで各睡

眠時間ごとの得点を比例配
分したものの5国分の合計,A

占▲_
こうやまじゆん

神山潤先生
東京へイ･浦安市川医療セン
ター･センター長.‥日本睡眠学会

理事､子どもの早起きをすすめる

会発起人言r r夜ふかし｣の脳科

学一子どもの心と体を壊すものP

(中央公論新社)､も'ねむり学入

門.軸(新昭社)など著書多数ウ

全国学力調査における児童(小6)の
成績と睡眠時間との関連
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生
活
リ
ズ
ム
が
崩
れ
が
ち
な
春
休
み
｡
し

か
し
､
こ
の
春
休
み
に
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え

て
お
く
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
｡
中
学
か

ら
は
部
活
動
が
始
ま
る
た
め
､
た
だ
で
さ
え

帰
宅
時
間
が
遅
く
な
り
､
夕
食
や
入
浴
'
学

習
な
ど
の
時
間
帯
が
後
ろ
倒
し
に
な
り
､
就

寝
時
刻
も
遅
く
な
り
ま
す
(
D
A
T
A
l
参

棉
)
｡
入
学
直
後
は
､
疲
れ
き
っ
て
､
夕
ご
飯

を
食
べ
な
い
ま
ま
倒
れ
る
よ
う
に
眠
っ
て
し
ま

う
お
子
さ
ま
も
｡
ま
た
､
規
則
正
し
い
生
活
習

慣
や
良
質
の
睡
眠
が
確
保
で
き
て
い
る
と
､

学
業
成
績
が
よ
い
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま

す
(
1
.
 
7
ペ
上
ン
D
A
T
A
2
参
照
)
｡
中
学
入

学
前
の
今
か
ら
､
お
子
さ
ま
と
一
緒
に
｢
寝
る
･

起
き
る
｣
生
活
習
慣
に
つ
い
て
､
い
ま
一
度
見

直
し
て
み
ま
し
ょ
う
｡

l

●

午
前
率
の
覚
醒
度
が

約
,
ち
ほ
ん
高
く
な
る
よ
う
､

自
分
の
体
に
聞
き
な
が
ら

層
柴
準
巨
か

一

生
活
習
慣
を
整
え
る
と
い
う
と
､
決
ま
っ
て

ク
早
寝
早
起
き
､
睡
眠
は
8
時
間
〟
な
ど
と

考
え
る
方
が
多
い
で
す
が
､
睡
眠
に
も
個
人

差
が
あ
り
､
ベ
ス
ト
な
眠
り
方
は
個
々
人
で
遣

う
は
ず
な
の
で
す
｡
で
す
か
ら
､
一
概
に
早
寝

早
起
き
が
よ
い
と
は
言
い
き
れ
ま
せ
ん
｡
大
切

な
の
は
そ
の
人
自
身
の
ベ
ス
ト
な
状
態
を
引

き
出
す
こ
と
で
す
0
人
間
も
自
然
の
-
部
で

す
｡
い
ち
ば
ん
身
近
な
自
然
で
あ
る
自
分
の

体
の
声
に
耳
を
傾
け
､
自
分
の
ベ
ス
ト
な
状

態
を
つ
く
り
出
す
た
め
に
ど
う
す
れ
ば
よ
い

か
を
考
え
る
こ
と
が
必
要
で
す
｡

と
は
い
え
人
間
は
昼
行
性
の
生
き
物
な
の

で
､
午
前
中
の
1
 
0
-
1
.
 
2
時
と
い
う
時
間
帯
に

覚
醒
度
が
最
も
高
く
な
っ
て
い
る
こ
と
が
､

普
通
の
姿
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
｡
決
ま
っ
た

時
間
に
寝
て
､
起
き
て
､
必
要
な
睡
眠
時
間

を
確
保
す
る
こ
と
が
､
生
物
学
的
に
も
､
社

会
的
に
も
大
切
で
す
｡
学
校
は
始
業
時
間
が

決
ま
っ
て
い
ま
す
L
t
ど
う
し
た
ら
午
前
中
に

ベ
ス
ト
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
出
せ
る
の
か
､
｢
食

べ
る
･
眠
る
･
出
す
(
排
池
)
｣
と
い
う
人
間
の

基
本
的
な
生
命
活
動
を
大
切
に
し
な
が
ら
､

考
え
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
｡

長
期
の
休
み
戊

試
行
錯
誤
の
チ
ャ
ン
-

ぺ
議
卜
な
生
活
習
慣
を

耳
i
r
J
･
1
ニ
L
 
r
J
･
･

で
は
､
何
時
に
寝
て
､
何
時
に
起
き
る
の
が

い
い
の
で
し
ょ
う
か
｡
そ
れ
を
つ
か
む
に
は
実

際
に
試
し
て
み
る
の
が
い
ち
ば
ん
で
す
o
睡

眠
を
平
均
し
て
8
時
間
前
後
と
れ
て
い
る
子

の
学
力
が
高
い
と
い
う
デ
ー
タ
(
D
A
T
A

2
参
照
)
も
あ
り
ま
す
の
で
､
こ
れ
を
参
考

に
､
中
学
に
入
る
前
に
'
ど
う
し
た
ら
自
分
に

と
っ
て
最
適
な
眠
り
が
得
ら
れ
る
の
か
､
睡

眠
時
間
､
食
事
や
入
浴
の
時
間
･
方
法
な
ど
､

お
子
さ
ま
と
f
備
に
考
え
､
い
ろ
い
ろ
試
し
て

み
て
く
だ
さ
い
｡
た
だ
､
不
規
則
な
生
活
は
､

ど
ん
な
人
に
と
っ
て
も
お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
｡

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
に
は
早
く
て
3
週

間
､
人
に
よ
っ
て
は
数
か
月
か
か
る
場
合
も
あ

る
の
で
､
春
休
み
か
ら
徐
々
に
体
を
慣
ら
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
｡

1
0
時
間
以
上

9
時
間
以
上
､

1
 
0
時
間
よ
り
少
な
い

8
時
間
以
上
､

9
時
間
よ
り
少
な
い

7
時
間
以
上
､

8
時
間
よ
り
少
な
い

6
時
間
以
上
､

7
時
間
よ
り
少
な
い

6
時
間
よ
り

少
な
い
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眠る3時間前からはパソコン､ゲームは禁止に｡勉強が終わっ

てから､自分の時間と称してパソコンやゲームを楽しんでいま

したが､かえって目が覚めるみたいで｡禁止にしてから､寝つ

き･寝起きともよくなりました｡　　　(徳島県　K･Aさん)

磨誕略装燈轡
2　-　　∴　　　-- ,  ･ ･_･　　　　-L　■.  ･　,  ･

二　　_　　_ . :　∴　　　-~･　pl/. ■ I_　　~　　二､ ､･

.　･  ･　~- I ,毒~ . I 1 '･

眠る30分前からは読書タイムにしていますo小学

生は9時､中学生は1 1時には必ず寝ています｡

(愛知県　K･Hさん)

明日は部活で早いから､

今日は早めに寝るよ

19

･　　■　_　_　　-　　/ i　;:._　､　　-　　■. I.･∴-■,･ ･.丁･ ･･

∴　　　　　　　　　　　: :　一･･_:･･.日　　.～ : ..-･■l :._-

I 1-<l a hr　　　　)も1 W　2

r･罰

l　　　　　｣　=　　　　　　　1-　　　　ノ　　　　i

勺

決まった時間に就寝するために､自分で部活や勉強時間を調整でき

るよう声かけしていますoまた､夕食が遅くなると寝起きが悪くなるので､

あまり遅くならないように気をつけています｡ (山形県　まっくろネリノ)

J■

H LI T I l-　l　　-　I

睡眠日誌で記鋸することの例

. ･･ --･...･-I. I

就寝時射
起床時か
睡眠暗闇

=ヨの食事の暗闇､内容

鞘浬の暗闇､欄の東恕

略言拘

18

起こしたいけど-･

我慢､我慢

･...葺:.･∴ご1頼_一､予1

露鰭鷺毎驚凄麿愚
朝練やクラスの行事に遅刻

すれば､自分でその責任の重

さがわかるので､決して起こし

ません｡責任を果たさせるため

に､厳しくしています｡
-k　　　　　(香川県　まりあママ)

3)こ　し上島轟で起床を請う

たまに､子どもの好きな食べ物やホテルや旅館の朝食みた

いな朝ごはんを用意｡ ｢今日の朝ごはんおいしそうやで～｣

と起こしています｡　　　　　　　(滋賀県　K･Kさん)

..I-;: j:L･P＼!. . ∴ : :I:言i議ダー∴t･.  , ･Ji.i_ ]t･･'

'1 77.･.†●.:i.････ .∴･　　L; r i■ ; I,十　二　. 1こ. 'こ

㌔ ∴■･■∴ . . .　､- ` ' .∴　∴∴■■

∴･日'､■･ _　･　　_ ､`　∴･pJi■∴∴

4日‖侶吊H-　眉′7l-　畑　Ⅲ比fl j

: ･∴ ･　_ .　∴　　.∴　∴･

･･‥ ･1 -･喜' 1･_ ･  ･　･ ∴

･ LL. ､こ.　　_ ｢ .:･ - ･  ･

聯･幽艶藍斎■渡部腰間

朝はすぐにカーテンを開けて､外の

光を入れます｡さらにテレビをつけ

て書を出すと､だんだんと目が覚め

てくるようです｡ (長野県　ゆちゃ)

∴ ･  ･ ･  ･  I;　　∴､ p　　-i

I_　　　=　L.日. ■ :. 1 =∵･.I:

∴∴こ1~　_I..州　∴L　　　　　　　■∴

_八二･　　う

p LJ /
l g I/　l　止'ノ　′

綿鮮ワイツルを

碓論約藍■㌫微熱愚

｢90分または3時間で睡眠サイクル

はできている｣という話を子どもにも教

え､起きやすい時間を考えて目覚まし

をかけさせるように工夫しています｡

(千葉県　W･Mさん)

はーい､朝だよ-0

今日も晴れだね!
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睡
眠
日
誌
を
つ
け
て

生
活
習
慣
を
濃
い
無
し
で
-
み
蕃

自
分
の
生
活
パ
タ
ー
ン
を
把
握
し
､
問
題
点
を
洗

い
出
す
た
め
に
､
｢
睡
眠
日
誌
を
つ
け
る
｣
と
い
う

方
法
が
滴
り
ま
す
｡
こ
れ
は
認
知
行
動
療
法
の
一

種
で
､
起
床
や
就
寝
､
食
事
､
排
池
の
時
間
に
加

え
､
そ
の
日
の
体
調
も
書
き
留
め
る
こ
と
で
､
生

活
習
慣
と
体
調
の
関
係
な
ど
に
気
づ
く
こ
と
が
で

き
ま
す
｡

な
壁
撃
が
盛
湧
習
慣
か
整
わ
な
い
子
だ
r
も
た
ち
を
覇
に
p
イ
ラ
イ
ラ
が
蒙
っ
て
=
,
霊
堂
ん
か
り

率
学
生
萄
お
子
さ
ま
を
も
つ
先
輩
保
護
者
の
毒
な
さ
ま
よ
り
､
議
ふ
.
-
-
ス
に
起
こ
す
コ
ツ
､
就
滞
蒸
せ
る
コ
ツ
を
伺
い
恋
し
予

こ
拳
短
を
参
考
に
志
だ
窪
さ
ま
を
方
法
を
試
し
て
､
払
子
さ
ま
の
ペ
ス
ト
な
起
床
､
就
寝
リ
ス
ム
を
見
つ
け
て
了
㌧
た
さ
い
′

活
を
実
現
す
る
､
み
ん
な
の
ウ
ラ
技

蒐
輩
保
護
者
が
伝
授

春
休
み
に
ト
ラ
イ
!


