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生活リズムチェックシートの主な効果 

① 家庭での学習時間の増加 ②読書習慣の定着 

③就寝時間の改善 ④テレビやゲームの時間の減少 

ポイント１ 一週間の目標を家族で決めましょう。（学校に行く日と休みの日に分かれています） 
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睡眠には、心身の休養や、脳と身体を成長させる役割が

あります。睡眠時間が不足すると、体が疲れやすくなった

り、勉強に集中できなくなったりします。 

夜更かしを習慣化させないために、起床時には太陽の光

を浴びること、朝食をとること、適度な運動をすること、

寝る前にデジタル機器のブルーライトを浴びすぎないこと

を心がけましょう。 

健康づくりのための睡眠ガイド 2023（厚生労働省）によ

ると、小学生は９～１２時間、中学生は８～１０時間の睡

眠時間を確保することを推奨しています。 

令和７年１２月 深川市教育委員会生涯学習スポーツ課 発行 
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（％） １日の睡眠時間が８時間以上と回答した割合

全国 北海道 深川市

ポイント３ 
一週間のチェックが終わっ
たら、保護者と一緒に振
り返りましょう。 
 

ポイント２ 
毎日同じ時間に記入しま
しょう。 
目標どおりの生活リズム
で過ごすことができてい
るかな？ 
 

【保護者の皆様へ～ご家族でお読みください～】 

 

小学生 中学生 

 
１２～１月は「早寝早起き朝ごはん」

運動の啓発強化期間です。また、毎

月第１・第３日曜日はノーゲームデ

ーです。子どもの規則正しい生活習

慣の定着のために、各家庭で時間の

使い方などについて話し合い、子ど

もの成長にあわせたルールづくりを

することが大切です。 


