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基本的生活習慣及びメディア機器の使用時間について実態を把握するために、6 月に第１回健康

アンケートをとりました。その結果の一部をご紹介します。生活リズムが乱れがちな夏休みを前に、

ご家庭でのルールを見直したり、普段の生活について再確認したりするきっかけにしてもらえれば

と思います。 

《第１回目 健康アンケートの結果》 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭で 

メディアの使用時間では、平日に 3時間近く利用している児童がいることが分りました。 
メディアの使用時間では、平日に 3時間近く利用している児童がいることが分りました。 
メディアの使用時間では、平日に 3時間近く利用している児童がいることが分りました。 
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朝ご飯を食べていますか？

パンまたはご飯＋おかずなど１品以上食べる

パンまたはご飯だけ

スープやジュースなどの飲み物だけ

食べない
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何時に寝ていますか？(習い事なし)

９時までに ９時半までに 10時までに

11時までに 11時すぎに
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何時に寝ていますか？(習い事あり)

９時までに ９時半までに 10時までに

11時までに 11時すぎに
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おうちのきまりを守っていますか？

1 いつも守っている 2 だいたい守っている

3 あまり守っていない 4 守っていない
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おうちでゲームや動画のきまりを

決めていますか？

決めている 決めていない

朝ご飯は、ほとんどの児童が食べること

ができていました。その中で、単品食べにな

っている児童が約４割いました。下記を参

考にバランスの良い朝ごはんになるように

工夫できるといいですね。 
 

睡眠の状況については、習い事がある日は、習い事がない日よりも、やはり就寝時間が遅くなりがちで、１０時

以降に寝ている児童が多くなっています。頭痛や倦怠感など体調不良を訴える児童の話を聞いていると、前日の

就寝時間が遅く、十分に休息がとれなかったという児童もいました。習い事で活躍し、いきいきとした姿はとて

も素敵です。翌日に疲れを持ち越さないよう、ご家庭の状況に応じた工夫をしていただけると、子どもたちもよ

り元気に活動を続けることができると思います。 



メディアの使用時間では、平日に 3 時間近く

使用している児童がいることが分りました。全校

児童のうち約４割が、平日に２時間以上メディア

機器を使用しています。 

家庭でメディア機器の使用についてルールを

決めている児童のほとんどが、ルールを守ること

ができていました。 

 

 

 

メディア機器の使用にあたっては、睡眠や視力、心への影響など健康面だけでなく、SNSトラブ

ルや金銭トラブルなど心配な面があります。この機会にぜひお子様とご家庭でもメディア機器の使

用についてお話をされてみてください。熱中症の心配もありますが、メディア機器の使用ばかりに

ならず、からだを動かして遊ぶ機会を増やして楽しい夏休みにしましょう。 
 

 

 

 

お子さんにこんな状況はありませんか？ 生活習慣を振り返ってみましょう 
 

 
□体を動かす機会が少ない              ･･･ 適度な運動を取り入れて、早めの就寝につなげましょう。    
 

□スクリーンタイム（スマホなどによる動画視聴、    

テレビ・ゲーム機器の使用）が１日３時間以上  
 

□朝食を食べない日がある                  
 

□朝食はご飯・パンのみ                    
 

□菓子類を食べ続ける習慣がある ・・・だらだら食べは、肥満やむし歯の原因になります。時間を決めて食べましょう。 
 

□就寝時間が２１時より遅い                 
 

□睡眠時間が９時間より少ない               
 

□元気がないときがある                ･･･ ストレスや気になることはありませんか？ゆっくり話したり、 

ふれあったりする時間を増やしてみてください。 

夜寝る前の１０秒間ハグもおすすめです。 

 
 

生活リズムを整えて、心も体も元気に過ごしましょう！  

 

 

・・・ 家庭でルールは決まっていますか？寝る前に画面から出る 

ブルーライトを見ると寝付きが悪くなってしまいます。 

･･･ 朝食は頭、からだ、お腹のスイッチを入れ、１日元気に過ごすために欠かせ 

ないものです。できるだけ、赤・黄・緑バランスよく食べられるといいですね。 

･･･ 睡眠不足は体調不良の原因となるだけでなく、学習面や心の面にも影響 

します。各学年の就寝目安時間を目標に、早めの就寝を心がけましょう。 
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平日、ゲームをする時間

1時間未満 1時間以上2時間未満

2時間以上3時間未満 3時間以上
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平日、YouTubeやTikTokを見る時間

1時間未満 1時間以上2時間未満

2時間以上3時間未満 3時間以上
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平日、テレビを見る時間

1時間未満 1時間以上2時間未満

2時間以上3時間未満 3時間以上


