
 

 

 第１号     

令和７年５月８日発行  

頸城区 小・中学校  

 

 

 

 

小・中学生は、体も心も大きく成長する時期であるとともに、将来にわたっての生活習慣が定着

する時期でもあります。頸城区の小・中学校では、生活習慣病予防教育の一環として睡眠に重点を

置いた「生活コントロールチャレンジ週間」を年 3回行っています。 

 

小学生は９～12時間、中学生は８～10

時間の睡眠時間の確保が推奨されていま

す。この時期の睡眠は脳や体の発達にとても大切です。生活リズムを整える

と「免疫力が上がる」「情緒が安定する」「集中力が育つ」「自己肯定感が育つ」

などメリットがたくさんあります。 

「生活コントロールチャレンジ週間」を通して、平日の時間の使い方を工

夫し、しっかりと睡眠時間が確保できるよう中学校区全体で働き掛けていき

ます。ご協力よろしくお願いいたします。 

 

 

生活コントロールチャレンジ週間カードの記入について 

 

睡眠やメディア利用、食事、運動、はみがきなど、生活習慣の基本となる項目をチェックします。

１回目のチャレンジよりも２回目、２回目のチャレンジよりも３回目・・・と、より良い生活習慣

になっていくことを願っています。 

 

① 起床時刻・就寝時刻を 

決めて記入します。 

 

② 家庭で話し合い、 

「わが家のメディアルール」 

を決めて記入します。 

 

③ ５日間取り組み、〇×で 

記録します。  

 

④ １週間の振り返りを行い 

ます。（保護者のサイン 

をお願いします。） 

 

 

３ 

４ 

生活コントロールチャレンジ週間が始まります！ 

 
 
 

睡眠に重点を置くのはなぜ…？ 

 

わが家
や

のメディアルール 

１ ２ 



あなたはどっち？          すっきり起
お

きるために あなたにとって何
なん

時
じ

に寝
ね

る必
ひつ

要
よ う

がありますか？ 

時間
じ か ん

を上手
じょうず

に使
つか

えるようになろう  1日
にち

は 24時間
じ か ん

しかありません                  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

やることそれぞれにどれくらい時間
じ か ん

がかかるか考
かんが

えてみましょう。自
じ

由
ゆう

に使
つか

える時
じ

間
かん

はどれく 

らいあるでしょうか。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

やること 時間   

ねる（すっきり起
お

きられる時
じ

間
かん

） 時間
じ か ん

   分
ふん

 

学校
がっこう

 時間   分 

通学
つうがく

 時間   分 

運動
うんどう

 時間   分 

友達
ともだち

と遊
あそ

ぶ 時間   分 

食事
しょくじ

 時間   分 

お風呂
ふ ろ

 時間   分 

おうちでお話
はな

しする 時間   分 

お手伝
て つ だ

い 時間   分 

習
なら

い事
ごと

など 時間   分 

合計
ごうけい

 時間   分 

残
のこ

り時
じ

間
かん

 時間   分 

テレビ 時間   分 

ゲーム・スマホ 時間   分 

たっぷりすいみん！ 

きょうも一日 

がんばるぞ 

 

まだねむいよ… 

きのうねるの 

おそくなっちゃった 

ここが最優先
さいゆうせん

に 

なっている人
ひと

は 

いませんか？ 

めざせ！すっきり起床
き し ょ う

 
就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

と起床
きしょう

時刻
じ こ く

を決めて睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

しましょう！ 

朝
あさ

すっきり目
め

覚
ざ

めるための睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

の目
め

安
やす

は 

【小学生
しょうがくせい

】９～12時間
じ か ん

 6時
じ

30分
ぷん

に起
お

きるには夜
よる

9時
じ

30分
ぷん

には寝
ね

よう 

【中学生
ちゅうがくせい

】8～10時間
じ か ん

 6時
じ

30分
ぷん

に起
お

きるには夜
よる

10時
じ

30分
ぷん

には寝
ね

よう 

 

 

 


