
                                           

                                
                            

                                
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年２月１日 

児童数１４２名 

愛川町立田代小学校 

発行責任者 木村信一郎 

 

 

第１０号  

田代小だより 

 とあるキャラクターを使った睡眠ゲームアプリのユーザーデータ（７カ国、１０万人以上）を

使った調査で、日本人の睡眠時間が平均６時間に満たないほど短いという結果が出たというニュ

ースを見ました。ゲームだからな…と思いましたが、気になったので調べてみると、内閣府や厚

生労働省でもそれぞれ、働き方や健康について論じる際に睡眠時間を国別で比較していました。

いずれも元のデータはＯＥＣＤ（経済協力開発機構）の調査によるもので、2021 年版では先進

国を中心にした世界 33カ国のうち日本はもっとも短く、1日あたり 7時間 22分でした。対象

にした人数や年齢、生活習慣がかなり違う（ゲームアプリをつかうのは普段からスマホやゲーム

が好きな若めの人で睡眠が短い傾向がありそうとか）でしょうが、いずれの結果を見ても日本人

の睡眠時間は短めのようです。 

 田代小学校の児童は概ね元気に過ごしていると思いますが、ちょっと登校が遅かったり（冬場

の寒さのせい？）午前中から眠そうにしていたりという姿も見られます。睡眠について見直して

みても良いかもしれません。昨年１２月に厚生労働省の検討会で取りまとめられた「健康づくり

のための睡眠ガイド 2023 （案）」では「こども」「成人」「高齢者」と年代別に分けて推奨す

る睡眠時間を設定し、日々の生活で注意すべきことを挙げています（右下の図２）。 

「こども版」では発達段階が進むにつれて睡眠、覚醒リズムが劇的に変化し同時に睡眠習慣も

変わると、年齢別に 1～2 歳児は 11～14 時間、3～5 歳児は 10～13 時間、小学生は 9～12

時間、中学・高校生は 8～12時間の睡眠を推奨しています。また、「こどもは夜更かしや朝寝坊

しやすい。気づかないうちに睡眠不足になりやすい」と、保護者、家族などに注意を呼びかけてい

ます。睡眠の質に関係する生活習慣での注意点としては起床後から日中にかけて太陽の光を十分

浴びることや、朝食をしっかりとること、ゲーム・スマホ利用などのスクリーンタイムを減らし

て体を動かすことなどが挙げられています。 

ちなみに「成人版」では、大人は慢性的な睡眠不足傾向にあると指摘しています。皆さんはいか

がでしょうか。睡眠時間が極端に短いと高血圧、糖尿病、心疾患、脳血管疾患のほか、認知症やう

つ病など、さまざまな病気の発症 

リスクを高めることが近年の研究 

で分かっているそうです。 

 子どものいろいろな活動や大人 

の働き方など、２４時間をどのよ 

うに使って元気に過ごすか、何か 

を減らして睡眠時間を増やした方 

がよい人も結構いるのではないで 

しょうか。（私も現在、改善を試 

みています。） 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いちょっこブログ 

随時更新中！！ 

＜書初め大会・書き初め展＞ 

 

１月１１日（木）・１２日（金）に３～６年生は、体育館で 

１・２年生は各教室で書き初めを行いました。各学年の課題の文 

字をしっかり書くことができました。 

また、１５日から３日間、各教室前の廊下で書き初め展を実施 

いたしました。児童はこの期間に他学年の作品も含めて鑑賞しま 

した。 

 保護者の方々にも多くご来校いただき、あり 

がとうございました。 

＜学校内樹木の伐採について＞ 

 

先日、学校敷地内にある樹木について、専

門家である樹木医さんによる点検が実施さ

れました。その結果、緊急性を要しないが、

今後危険な樹木が何本か指摘されておりま

す。これらについては、近いうちに伐採を考

えておりますが、保護者及び地域の方にとっ

ても思い入れのある樹木等があればご意見

を伺いたいと考えております。なお、伐採予

定の樹木についての詳細は、HP にて掲載し

ます。ご意見については、2 月末日までに、

田代小学校（教頭）あてにご連絡ください。 

＜今後の主な予定＞ 

（２月） 

２日（金）クラブ活動（3 年見学） 

     ＰＴＡ全体会 

６日（火）学校保健委員会 

７日（水）あすなろ教室 

８日（木）５・６年校外学習 

９日（金）２年校外学習 

１０日（土）ＰＴＡ行事（チャレンジカップ） 

１１日（日）建国記念の日 

１２日（月）振替休業 

１３日（火）長縄大会 

１４日（水）中学校体験入学（６年） 

１５日（木）授業参観（１～３年） 

１６日（金）クラブ活動（最終） 

２２日（木）授業参観・懇談会 

２３日（金）天皇誕生日 

 

＜特別講師の合唱指導・食育指導＞ 

 

１月１７日（水）有名な合唱曲の編曲などを手掛ける 

富澤裕先生を講師としてお迎えし、３～６年生が合唱の 

指導を受けました。６年生は、卒業式に向かって練習し 

ている歌を３～５年生は、今練習している歌を披露して、 

アドバイスを受けました。子どもたちの歌声が変わっていく様子に驚きました。 

２３日（火）企業から派遣された講師による食育の教室が実施されまし

た。子どもたちは、簡単なクイズに答えながら、楽しく学びました。 

このように時には、ゲストティーチャーをお迎えして教育活動を進めて

います。 

 


