
 

 

  

先日３年生で行った生活についてのアンケートの中から，今月は睡眠について考えた 

いと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆睡眠時間は足りていますか？ 南光台東小３年生 平均睡眠時間 ９時間２分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆たっぷり，ぐっすり眠るためのポイント 

・電気を消して暗くしましょう。 

・静かな環境にしましょう。 

・寝る前はゲームをしすぎないようにしましょう。 

・決まった時刻に布団に入りましょう。 

 

 

たいよう 保健だより１２月号  南光台東小学校 

令和５年１１月２７日      Ｎｏ８ 

  人数 % 

６時間より少ない 1 2% 

６時間以上～７時間未満 0 0% 

７時間以上～８時間未満 5 8% 

８時間以上～９時間未満 19 32% 

９時間以上～10 時間未満 25 42% 

１０時間より多い 10 17% 

計 60   

質問 8：睡眠時間（就寝時刻と起床時刻から算出しています。） 
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グラフから９歳（小３）の必要

な標準睡眠時間は，１０時間と

なっております。 

実際の生活で１０時間の睡眠

時間を確保することは大変なこ

とかもしれませんね。 
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