
          
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

   
自分
じ ぶ ん

観察
かんさつ

モニタリング～自分
じ ぶ ん

にあった すいみん時間じ か ん  を知し ろう作戦さ く せ ん

～   
 

 

 

 

これは、学校
がっこう

がある日
ひ

のすいみん時間
じか ん

のグラフです。 

白
しろ

が１回
かい

目
め

（７月
がつ

）、黒
くろ

が２回
かい

目
め

（１１月
がつ

）の結果
けっ か

です。 

 

 

１回目
かい め

よりも、２回
かい

目
め

の方
ほう

が、すいみん時間
じか ん

が長
なが

くなっていることが分
わ

かりました。 

そして、すいみん時
じ

間
かん

の目
もく

標
ひょう

９時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

の人
ひと

が６１％！ 
全
ぜ ん

校
こ う

平
へ い

均
き ん

が９時
じ

間
か ん

１０分
ふん

！            という結けっ果か でした。 

たくさんの人
ひと

がすいみん時
じ

間
かん

を意
い

識
しき

して取
と

り組
く

んでくれたのだなと思
おも

います。 

生活
せいかつ

リズムチェック週間
しゅうかん

だけではなく、これからもこのリズムを続
つづ

けて生
せい

活
かつ

して 

くださいね。                    

それでも、こんな結果
けっ か

も…。                    裏
うら

に続
つづ

く→ 
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保健室 鈴木 望 

★おうちの人といっしょによんでね★ 

１１月
がつ

の生活
せいかつ

リズムチェック週間
しゅうかん

では、みなさんに「おやすみプラン」に挑戦
ちょうせん

してもらいました。 

１番
ばん

人気
にん き

は「早
はや

くねるために早
はや

起
お

きから始
はじ

める作戦
さくせん

！」 
２番
ばん

は「必要
ひつよう

なすいみん時間
じ か ん

をきちんととる作戦
さくせん

！」 
３番
ばん

が「部屋
へ や

を暗
くら

くして寝
ね

る作戦
さくせん

！」 
「寝
ね

る前
まえ

に本
ほん

を読
よ

む作
さく

戦
せん

！」     でした。 

自分
じ ぶ ん

にあったすいみん時間
じ か ん

を知
し

るために

は、いろんな作戦
さ く せ ん

をやってみて、自分
じ ぶ ん

にあっ

ているものを見
み

つけることが大
たい

切
せつ

だよ。   
すいみんに関

かか

わるたくさんの取
と

り組
く

みが展
てん

開
かい

中
ちゅう

！ 
保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

が、放
ほう

送
そう

や掲
けい

示
じ

物
ぶつ

で、すいみんの大
たい

切
せつ

さや、良
い

いすいみんへのアドバイ

スをしてくれています。 

スポーツ委員会
いいんかい

でも、みんなが体
からだ

を使
つか

って運動
うんどう

ができるしかけを準備
じゅんび

しています。 

縦
たて

割
わ

り班
はん

遊
あそ

び
び

で、ちがう学年
がくねん

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に休
やす

み時
じ

間
かん

に思
おも

い切
き

り体
からだ

を動
うご

かしました。 

図書
と し ょ

委員会
いいんかい

や図書館
としょかん

では、冬
ふゆ

休
やす

みに向
む

けて本
ほん

の貸
か

し出
だ

し準備中
じゅんびちゅう

。 

３学期
が っ き

も、委員会
いいんかい

やクラスで様
さま

々
ざま

な取
と

り組
く

みを計画
けいかく

してくれています。 

生殺与奪
せいさつよだつ

の権
けん

を他人
たにん

に握
にぎ

らせるな！   レッツ☆生活せいかつ

リズムチェック！～結果
け っ か

～ 
この中でも、今回は 

「早
はや

くねるために早
はや

起
お

きから始
はじ

める作戦
さくせん

！」 
「カーテンを開

あ

けて朝
あさ

の光
ひかり

をあびる作
さく

戦
せん

！」 
「必要
ひつよう

なすいみん時間
じ か ん

をきちんととる作戦
さくせん

！」 
に挑戦
ちょうせん

していた人
ひと

が、寝
ね

る時間
じか ん

が早
はや

くなったり、すいみん時間
じか ん

が長
なが

くなったりし

ていました！２月
がつ

にもう一
いち

度
ど

生
せい

活
かつ

リズムチェック週
しゅう

間
かん

があります。 

はたしてその時
とき

も同
おな

じ結
けっ

果
か

になるのでしょうか！？ 



これは、３・４時間目
じ か ん め

の授 業 中
じゅぎょうちゅう

にねむたくなってしま

う「すいみん不足
ぶそ く

」のサインを感
かん

じた人
ひと

のグラフです。   

全校
ぜんこう

で２７％の人
ひと

、そして、それぞれの学級
がっきゅう

にすいみ

ん不足
ぶそ く

を感
かん

じている人
ひと

がいるということが分
わ

かりました。 

もし、授業中
じゅぎょうちゅう

にねむたくなってしまった時
とき

は、昨日
き の う

寝
ね

た時間
じ か ん

を思
おも

い出
だ

してみて！ 
いつもよりおそくなかったかな？ 

おそくなかったとしたら、体
からだ

を休
やす

めるために昨
き

日
のう

のす

いみん時
じ

間
かん

では足
た

りなかったということ。 

もう少
すこ

し早
はや

く寝
ね

たり、ゆっくり起
お

きたりして時
じ

間
かん

をつ

くる工夫
くふ う

が必
ひつ

要
よう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

これは、次
つぎ

の日
ひ

に学校
がっこう

がある日
ひ

に布団
ふと ん

に入
はい

った時
じ

間
かん

のグラフです。 

 

１回目
かい め

よりも、２回
かい

目
め

の方
ほう

が、

早
はや

く布
ふ

団
とん

に入
はい

って寝
ね

た人
ひと

が多
おお

いこ

とが分
わ

かりました。 

 自
じ

分
ぶん

で決
き

めた目
もく

標
ひょう

の時
じ

間
かん

にむ

けて頑
がん

張
ば

っていたことがよく分
わ

か

ります。 

お家の人からも「早
はや

く寝
ね

ること

を意
い

識
しき

して取
と

り組
く

んでいたね」と 

いうメッセージをもらっている人
ひと

 

がたくさんいました！ 

 

これは、学校
がっこう

がある日
ひ

の朝
あさ

起
お

きた時
じ

間
かん

のグラフです。 

１回目
かい め

よりも、２回
かい

目
め

の方
ほう

が、起
お

きる時
じ

間
かん

がゆっくりになっている

人
ひと

が多
おお

いことが分
わ

かりました。 

冬
ふゆ

になって、太陽
たいよう

がのぼる時間
じか ん

がおそくなっているのが影響
えいきょう

し

ているのかも。外
そと

が暗
くら

いと、体
からだ

の

活
かつ

動
どう

スイッチが入
はい

りにくくなりま

す。 

そんな時
とき

は、朝
あさ

ごはんがスイッ

チを押
お

してくれます！ 

「朝
あさ

の光
ひかり

」と「朝
あさ

ごは

ん」冬
ふゆ

は特
とく

に上手
じょうず

に使
つか

っ

てくださいね。 

 自分
じ ぶ ん

の体
からだ

と心
こころ

の様子
よ う す

を感
かん

じよう。 
そして、自分の生活をふりかえってみて。 
いつもとちがうと感

かん

じる時
と き

は、生活
せいかつ

リズム

に理由
り ゆ う

がかくれていることがあるよ。 


