
「睡眠」の効果とよい睡眠のために家庭でできること

伊丹市は、睡眠を中心とした生活習慣の確立の他、たがいのちがいを豊かさにつ
なげる「カラフルな教育」、接続期における段差を軽減する 「縦の連携」の推進
に重点的に取り組んでいます。

　生活リズムの確立に向けて　

夏休みに意識してほしい３つのポイント

家庭でできること

計 画 ・ 実 行 力 U P

記 憶 ・ 集 中 力 U P

免  疫  力  U P

スクリーンタイムは
２時間以下を推奨

１日当たり60分
以上の運動を推奨

睡眠時間の目安は
9〜12時間

日 光 浴

食 生 活

運 　 動

２

１

３

１

２

３

 夏休みを迎える前に･･･保護者の皆様へ 

　伊丹市では、睡眠を重視した児童生徒の生活習慣改善に取り組んでいます。
　本 資 料 は 、大阪大学連合小児発達学研究科監修の も と 作 成 い た し ま し た 。 基 本 的 な 生
活 習 慣 の 確 立 は 、 今 後 の 学 習 や 人 生 を よ り よ く 生 き る こ と に も つ な が り ま す の で 、 ご 家
庭 で 活 用 い た だ き ま す よ う お 願 い い た し ま す 。

*睡眠不足によってイライラが強くなること、学業成績が低下することなど、幸福感や生活の質が低下することが報告されています。

伊丹市教育基本方針

５ 歳 児 ・ 小 学 １ ～ ４ 年 生 （ 保 護 者 ） 向 け

伊 丹 市 教 育 委 員 会 事 務 局

「健康づくりのための睡眠ガイ
ド 2023」（厚生労働省）

厚生労働省によると小学生は

体を動かす機会を意識しまし
ょう。運動不足は睡眠不足に
つながります。

園・学校がある日と同じ時刻
にごはんを食べましょう。

朝は日光をあびて、体内時計
を整えましょう。
夜ふかしや朝ねぼうに注意！

睡眠の効果

睡 眠 は 、 自 分 の 行 動 を コ ン ト ロ ー ル
し た り す る 力 を 高 め ま す 。 睡 眠 不 足
は 脳 の 機 能 を 低 下 さ せ ま す 。

睡 眠 は 子 ど も の 脳 の 休 息 と 成 長 を 助
け 、 記 憶 や 集 中 力 を 高 め ま す 。

し っ か り 眠 る こ と で 、 免 疫 力 が 高 ま
り 、 病 気 や け が に 強 い 身 体 に な り ま
す 。

夏 休 み も 園 ・ 学 校 が あ る 日 と 同 じ 時
刻 に 起 床 し て 、 日 光 を 浴 び る こ と で
体 内 時 計 を 整 え ま し ょ う 。

朝 起 き る の が 遅 い と 、 リ ズ ム が 崩 れ
ま す 。 園 ・ 学 校 が あ る 日 と 同 じ 時 刻
に 、 ３ 食 し っ か り 食 べ ま し ょ う 。

運動をしない生活は、睡眠不足や就寝
時刻の遅れ等にもつながります。 し
っかり身体を動かして遊びましょう。
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伊丹っ子のみんなに考えてほしいこと

切れ目のない教育って？

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

70.2%

62.1%

56.9%

37.8%

START

いいえ→１コマすすむ

GO A L

いいえ→２コマすすむ
はい→1コマすすむ

１コマすすむ
１コマすすむ

 　 伊 丹 市 で は 、 み ん な の ち が い を 大 切 に し た 「 カ ラ フ ル な 教 育 」 に 、 先 生 た ち と 協 力 し な が ら チ ャ レ ン ジ し て
い ま す 。 教 室 で 元 気 い っ ぱ い 過 ご す に は 、 普 段 の 生 活 が と て も 大 切 で す 。
　 そ こ で 、 夏 休 み に 考 え て ほ し い こ と を ま と め た の で 、 お 家 の 人 や 先 生 と い っ し ょ に 考 え て み て く だ さ い 。

　 子 ど も た ち の 接 続 期 に お け る 段 差 軽 減 の た め の 取 組 を 行 っ て い ま す 。

園 所 ✕ 小 学 校
全 幼 児 教 育 施 設 と 小 学 校 で 「 伊 丹 市 架 け
橋 期 の カ リ キ ュ ラ ム 」 と し て 、 ５ 歳 児 の
１ 年 間 に 必 要 な 経 験 を 共 有 し て い ま す 。
※ 今 年 度 は 、 小 学 １ 年 生 版 を 作 成 予 定 。

「伊丹市架け橋期のカリ
キュラム」等の幼児教育

の情報はこちらから

懇 談 等 の 場 で 、 生 活 の 様 子 に あ わ せ
て 、 子 ど も た ち の 基 盤 と な る 健 康 に つ
い て も 、 一 緒 に 考 え ま し ょ う 。

家 庭 × 園 所 学 校

伊丹市の目指す教育のために、
小・中・特別支援学校の取り組
み、教職員研修等の情報を発信し
ています。

令 和 ６ 年 度 全 国 学 力 ・ 学 習 状 況 調 査 に お け る 質 問
「 毎 日 決 ま っ た 時 刻 に 寝 て い ま す か 」 へ の 回 答 別 平 均 正 答 率

今 日 の 生 活 習 慣 が 、 未 来 の 学 び に つ な が る

(%)

中学３年生（数学）

否 定 的 な 回 答 を し た 児 童 の 正 答 率

小学校６年生（算数）
肯 定 的 な 回 答 を し た 児 童 の 正 答 率

情報発信中！

否定的な回答をした生徒の正答率

肯 定 的 な 回 答 を し た 生 徒 の 正 答 率

５ 歳 児 ・ 小 学 １ ～ ４ 年 生 （ 保 護 者 ） 向 け

はやね・はやお
きできそう？

はい→２コマすすむ

なんじにねるか
かんがえよう！
きめた→１コマすすむ

いいえ→１かいやすみ

あさおきたら
にっこうをあび
よう

あびた→１コマすすむ

あさごはん
しっかりたべて
る？
はい→２コマすすむ

いいえ→１コマすすむ ごはんは、
げんきのもと！
しっかりたべよう

わかった→１コマすすむ

いちにち３かい
きそくただしく
たべよう！

１コマすすむ

よる8じをすぎ
てもゲームをし
てる

はい→1コマすすむ

ゲームをやめるじか
んをきめよう！おそ
くてもよる8じまで
だよ
きめた→１コマすすむ

いいえ→１かいやすみ

ねるまえには、
ゲームやテレビ
じゃない、しずか
にできることがお
すすめだよ

１コマすすむ

いちにちじゅうゲーム
やテレビでからだをあ
まりうごかさない

いいえ→２コマすすむ

からだをうごかす
あそびをかんがえ
よう

や
っ
て
み
る
！

きめた→１コマすすむ

いいえ→１かいやすみ

あつくてそとで
あそべないときは
おうちのおてつだ
いもおすすめだよ

なつやすみ
やりたいこと
はあるかな？

　　じ 　　ふんにねる

あさごはんを たべる

よる 　じ 　ふんにはゲーム

やテレビをやめる

からだをうごかすあそび

（　　　　　　　　 ）をやる

なつやすみをげんきにすごすために…


