
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
しょく

生
せい

活
かつ

アンケート、ご協
きょう

力
りょく

ありがとうございました！ 
 150名

めい

のご家
か

庭
てい

にアンケートのご協
きょう

力
りょく

をいただきました。お忙
いそが

しい中
なか

、ご回
かい

答
とう

をありがとうございました。 

 日本
に ほ ん

は「短眠
たんみん

大国
たいこく

」といわれていま

す。眠
ねむ

りには、心身
しんしん

を休
やす

めるほかにも

大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。睡眠
すいみん

時
じ

に分泌
ぶんぴつ

される成長
せいちょう

ホルモンは、骨
ほね

や筋肉
きんにく

をつ

くったり免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたりする重要
じゅうよう

な

働
はたら

きがあります。ほかにも、記憶
き お く

の

整理
せ い り

や、学
まな

んだ知
ち

識
しき

を定着
ていちゃく

させます。

体
からだ

や心
こころ

のために、よい睡眠
すいみん

をとりま

しょう。 

６時
じ

半
はん

ごろに起
お

きる児
じ

童
どう

が約
やく

半数
はんすう

を占
し

めていました。就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

は、

９時
じ

台
だい

に寝
ね

る児
じ

童
どう

が約
やく

６割
わり

を占
し

めていました。ほかのアンケート結果
け っ か

は、今後
こ ん ご

何回
なんかい

かに分
わ

けてお伝
つた

えします。 

5.6％ 

３％ 

●起床
きしょう

時間
じ か ん

を教
おし

えてください 

 
起
お

き る時
じ

間
かん

きとに 

朝食喫食
ちょうしょく っしょく

状況
じょう ょう

き 調
しら

べてみました。起
お

き る

時間
じ か ん

き 遅
おそ

きとに 朝
あさ

きと

はん 食
た

きべいと傾
けと

向
こう

 いるこに わかりま

した。 

●就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

を教
おし

えてください 

0.7％ 

0.7％ 

1.3％ 

 

 

 

 

登校
とうこう

の 1時間前
じかんまえ

には 

起床
きしょう

を目指
め ざ

しましょう！ 

 起
お

きる時
じ

間
かん

が遅
おそ

いと、どうしても時間
じ か ん

に追
お

われて

しまい、朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

く日
ひ

が増
ふ

えてしまいます。朝
あさ

ごはんは、１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

く

と、エネルギー不足
ぶ そ く

で集 中 力
しゅうちゅうりょく

が欠
か

けたり、疲
つか

れ

たり、イライラしたりするなどの影響
えいきょう

がありま

す。毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを欠
か

かさずに食
た

べましょう。 

日本人
にほんじん すいみん

不足
ぶ そ く


