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☆生活リズムチェックシートのお願い☆ 

 冬休みは１月 5日（火）～11日（月）の期間で『ヘルスポイントをためよう！（生活リズムチェ

ックシート）』を実施します。たまにダラダラいつもと違う 1日を送ってもいいですが、毎日ダラダ

ラ過ごしてしまうとせっかくの新しい 1 年の始まりに元気に過ごせなくなってしまいます。生活リ

ズムを整えて、冬休み明けを元気いっぱい登校してきてください。 

 遅くなってしまいましたが、夏休みの生活リズムチェックシートを集計しました。今年は長い休校

期間やいつもと異なる環境が原因なのか、休校明けから保健室は生活リズムの乱れが原因と考えられ

る不調を訴える児童が例年以上に増えた印象がありました。冬休みの生活リズムについてご家庭で考

えるきっかけにしていただけると嬉しいです。 

 

【夏休み『ヘルスポイントをためよう！（生活リズムチェックシート）』の集計結果より】 

 

就寝時刻を全校で比較すると、学年が上がるにつれ、遅くなる傾向があります。高学年では約 2割

の児童が 23時以降に就寝していることがわかりました。それに伴って、起床時刻では高学年は遅く

なるといった印象があります。高学年になるにつれて、習い事や勉強が忙しくなることもありますが、

中には「寝る直前までスマホいじっていた」「1 日ゲームをしていた」など話す児童もいます。睡眠

不足や日中の眠気は認知機能（記憶・判断・計算・理解など）、感情調節、行動面、脳の発達など心身

に大きな悪影響を与えます。 

睡眠で大切なのは「量」「質」「リズム」の 3要素です。「量」としては、必要な睡眠時間には個人

差がありますが、米国の睡眠・睡眠障害の専門家による臨床研究では 6～13 歳の場合 9～11 時間

の睡眠が推奨されています。「質」は熟睡感といわれるようなしっかりと睡眠がとれた感覚のことを

いいます。体内時計がズレた状態だといくら長い時間寝てもスッキリしません。「リズム」について

は一般的に午後 10時～午前 2時が“睡眠のゴールデンタイム”と呼ばれ、この時間帯に睡眠がとれ

ているかが重要です。 

朝ごはんについては全

校の 60～70％の児童が

3 色バランスの良い朝食

を食べています。 

時間栄養学の研究から 

内臓などの体内時計は食

事によってリセットされ

ることがわかってきまし

た。朝は体内時計を動かす

食材を、夜は動かさない食

材を優先して摂ることが

大切です。ご飯やパンなどの炭水化物（糖質）は朝消費されやすいです。また、朝、ウインナーや卵

などのたんぱく質を摂ると筋肉が大きくなりやすいという研究もあります。 
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「ヘルスポイントをためよう！」は忘
わす

れずにやってくださいね。

これは自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

るために行
おこな

います。正直
しょうじき

に書
か

いて、

自分
じ ぶ ん

では解決法
かいけつほう

が見
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つからない時
とき
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してね。 
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をみられるのを楽
たの

しみにしています☆ 

排便習慣については毎日健康な排便があ

った児童はどの学年も 30～40％程度と少

ない結果となりました。また「週 1～2 回

健康な排便があった」、「1 週間排便がなか

った」に当たる児童がほとんどの学年で約

25％に上っています。 

便秘とは「3 日以上排便がない状態、ま

たは毎日排便があっても残便感がある状態」

と定義されています。適切な排便習慣をつ

けるために朝は炭水化物（糖質）に含まれる

食物繊維をしっかり摂って便の量を増やし

ましょう。そして、夕食が遅いと翌朝食欲が

湧きづらくなってしまいます。朝食を抜い

ても、腸の動きが鈍いまま食べても便秘を加速させてしまいます。どうしても夕食が遅くなってしま

う場合は 20時までにおにぎりなどの炭水化物でお腹を満たし、それ以降は消化のいいスープなどに

する「分食」がおすすめです。また、朝トイレに座る時間がないと話す児童もいます。便意に関係な

く、朝食後に少なくとも 2分間はトイレに座るように習慣づけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすポイントをすべて通
とお

ってゴールをめざそう！ 
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誰
だれ

かを責
せ

めるのではなく、「自分
じ ぶ ん

にできることは何
なに

か」もう一度
い ち ど

考
かんが

えましょう。 


