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「睡眠』をしっかりとって学校モードにしよう‼ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第 1回生活コントロールチャレンジ週間の結果から 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

２学期が始まりました。 

皆さん、どんな夏休みを過ごし

ていましたか？生活リズムは

戻りましたか？ゆるみがちだ

った生活リズムを、学校モード

に切り替えていきましょう。 

 そして、楽しく充実した2学

期にするためにも、望ましい生

活リズムを取り戻しましょう。 

生活コントロールチャレンジ週間の結果から 

起きる時刻･寝る時刻･メディア利用の取組項目について、令和 5年度から 3年間の結果を比較してみました。 

「就寝時刻｣を重点に 1 年間取り組んでいま
す。1 学期同様に小学校では 6 項目(就寝時刻･
起床時刻･朝食･歯みがき･運動･メディア利
用)、中学校では 3 項目(就寝時刻･起床時刻･メ
ディア利用)で取り組みます。 

＊｢寝る時刻｣の項目では、小学高学年･中学校で数値が低 
下しています。自分で決めた就寝時刻を守れていない 
現状です。朝、すっきり目覚めるためにも睡眠時間の 
確保はとても大事です。 

＊｢メディアの利用｣の項目では、小学校での低下が著しい 
状況です。ルールが守れていない理由は何なのか？と 
いう点についても考えていく必要があります。 

メディアコントロールは「家族みんなで」を合言葉に、家族みんなで声をかけあって進めてください。 



 


