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令和４年１月 22日（土） 

御船町立七滝中央小学校 

 

 



 

 ぐっすりすいみん週間の取組  

 

 

 

 

 スマホ・ゲーム・タブレット依存症の未然防止  

 

 

 学校・家庭・地域が一体となって「ぐっすりすいみん週間」の取組  

 

 

◎月１回、１週間、ぐっすりすいみん週間を設定 

  以下のことを記録し、「生活の見直し」をする。 

 

  ◇就寝・起床時刻 

  ◇夜の過ごし方を〇・×で評価 

   （テレビ１時間以内、スマホ・ゲーム・タブレットに触れなかったか）など 



 ぐっすりすいみん週間シート  

 

★今月がんばること★                                                     ～ふりかえり（〇でかこもう）～  

（いきごみを書こう！）  

 

 

 

  

 

※ 保護者評価欄は数字で評価してください。（できた４ どちらかというとできた３ どちらかというとできなかった２  できなかった１） 

  毎日チェックして親子で話し合いましょう。  ★大人も子供たちと一緒に頑張りましょう！（子供の前ではメディアに触れない等）★  

※ １．２年生は９時、３．４年生は９時３０分、５．６年生は１０時までの就寝で「くじら列車」に乗れます。遅く寝たら「クラゲ列車」です。 

 １日のすごし方  
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～スマホ・ゲーム・タブレット依存症を未然に防止する取組～ 
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 養護教諭による結果まとめ  

  

令和３年１２月８日（水）～１４日（火）ぐっすりすいみん週間 取扱注意

～９ ９～ 9：30～ １０～ １０：３０～ 11～ ～５ ５～ 6～ 7～

岩山　めいこ ●●●●●●● ●●●×●●● 6 1 ●●●×●●● ×××××●× 3333343
子：早起きができた

親：自分で起きるのは難しかったけど、起こしたらすっと起きることはできました。

大山　桜輔 ●●●××●● ●●●●●●● 7 7 ●●●●●●● ××××××× ３３３２２３？
子：タノシカッタ

親：毎月、良く動いて帰ってくるのか、いつもより就寝が早く驚きました。、

河部　星依真 ●●●●●●● ●●●●●●● 7 7 ●●●●●●● ●●●●●●● 4444444
子：全部くじら列車にのれてよかったです

親：寒くても、外遊びがたくさんできました☆トランプで、きょうだいでなかよく遊んでいました

久保田　夏凛 ●●●××●● ●●●●●●● 2 5 4 1 2 ●●●●●●● ●●●××●× 4443343
子：これからも、早起きをします

親：お休みの日も、もう少し頑張りましょう

園田　るな ●●●●●●● ●●●●●●● 7 7 ●●●●●●● ●●●●●●● 4444444
子：スマホをみっかった（みなかった）

親：スマホ・テレビを全く見ておらずぐっすりすいみんというと自分から布団に入り朝起きます

髙村　真衣 ●●●●●●● ●●●●●●● 7 7 ●●●●●●● ●●●●●●● 4444444
子：朝起こされないように自分で起きれて良かったです。

親：毎日よく頑張ったね！パーフェクトおめでとう♡

野田　彩莉 ●●●●●●● ●●●●●●● 6 1 2 5 ●●●●●●● ●×●●×●● 2333334
子：ぐっすりすいみんを9時までにねたことがすごい。

親：朝、すんなり起きる日も増えました。寒くなるとお布団から出れなくなるのに、よく頑張りました。

平野　心愛 ●●●●●●● ●●●●●●● 7 5 2 ●●●●●●● ●●●●●●● 4444444
子：我慢して寝られたからうれしかったです。

親：寝るのがギリギリになることがありましたが、「早寝を×にするよ」の一言で眠れていました。時計を見ることを覚えさせたい。

本田　心春 ●●●●●●● ●●●●●●● 7 7 ●●●●●●● ●●●●●●● 4444444
子：テレビもゲームもまもれてうれしいです。

親：今回は、本読みも、頑張っていました。弟にも絵本の読み聞かせをしてくれたりと、姉としてよく頑張っていたと思います

本田　蘭愛 ●●●●●●● ●●●●●●● 6 1 7 ●●●●●●● ●●●●●●● 4443433
子：最後のぐっすりすいみんは早く寝れて早くおきてテレビも1時間まもれてタブレットもみらずぐっすりすいみんをがんばりました。

親：ぐっすりすいみんにもなれたみたいで、前より積極的に取り組めるようになりました！！

増本　祥眞 ××●●●●● ●●●●●●● 7 7 ●●●●●●● ●●●●●●● ？３４４４４４
子：ちゃんと9時までに寝れた

親：自分でも気を付けて頑張った

松本　凪紗 ●●●●●●● ●●●●●●● 5 2 7 ×●●●×●● ●●●●●●● 3444344
子：だいめい（めあて）をまもれてうれしい！！

親：寝るまでの時間自分で「早くしないと！」と意識してほしいです。

宮川　侑己 ●●●●●●● ●●●●●●● 6 1 1 1 5 ●●●●×●● ●●●×××× ４４３４４４？
子：ゲームとテレビを守れたからうれしかったです

親：今回もやる気満々でがんばりました。この調子で頑張りましょう！！

村上　春真 ●●××××● ●●●●●●● 2 1 4 7 ●●××××× ××××××× 3333333
子：×が多かったけど次はなくしたい。　　　　　　　　親：今回も前回と同じ目標でしたが、2日間はよかったのですが、後が続かず、毎日の声掛けが大切

かを知らされました。これからも、声掛けをおこない、早寝ができるようにしていきたいと思います。

山下　晃大 ●●●●●●● ●●●●●●● 7 7 ●●●●●●● ●×●●●●● 4344444
子：1回自分で起きなかったから次はおきます。次はパーフェクトをとりたいです。

親：次はパーフェクト、頑張りましょう！！

山田　実佳 ●●●●●●● ●●●●●●● 6 1 7 ●●●×●●● ●●●●●●● 4443444子：早寝・早起きができてよかったです　　　親：土曜日は主人の「役入り」を親戚にしてもらい、19時～だったので、ダッシュで寝せましたが、20時でした。オトなの都合で申し訳なかったです…トランプ、読書をして過ごせました。久しぶりに親もできて楽しかったです。

横井　心結 ●●●●●●● ●●●●●●● 7 7 ●●●●●●● ●●●●●●● 4444444
子：これからも早寝・早起きがんばります

親：毎日番場って朝起きることができました。夜も自分からすすんで寝ることができました。

～９ ９～ 9：30～ １０～ １０：３０～ 11～ ～５ ５～ 6～ 7～

浦野　唄璃 ×●●●●×● ●×●×●×● 3 3 1 7 ●●●●×●● ×●●×●●× 4444244
子：次は頑張ります

親：今回は読書をすすんでして弟によんであげていました。嘘をつかずに正直に書いたことが偉い！1日の終わりに記録をつけるように次からは頑張ろう！！

加悦　朱 ●●●●●●● ●●●●●●● 7 1 6 ●●●●●●● ●×●●●×× 4444444
子：

親：頑張りました

清村　銀二郎 ●●●●●×● ●●●●●●● 6 1 6 1 ××××××× ●×●●●●● 4444444
子：全部クラゲ列車がくやしいです。

親：テレビ守れたのかな？

坂本　将 ●●●×●●● ●●●●●●● 3 4 7 ●●×●××× ×××●××× 3333333
子：かなしいです

親：寝る時間が注意しても早くできませんでした。また、自分で起きるように頑張ってほしいです。

田代　悠人 ●●●●●●● ●●●●●●● 1 6 2 5 ●●●●●●● ×●●●●●● 3444444
子：クジラ列車にのれたからよかったです。

親：就寝時間を意識して、言われる前に布団に入れていました。

那須　幸哉 ●●●●●●● ●●●●●●● 1 5 1 ×●●●●●● ●×●●●●● ２３４４４？？
子：ゲームが守れたからうれしいです。次もきよつけたいです

親：今週はパパの誕生日やふたご座流星群見たりと充実していました。上野はと手もよく星が見えます。すごかったね！

東　結奈 ●●●●●●● ●●●●●●● 7 7 ●●●●●●● ●●●●●●● 4444444
子：クジラ列車に乗れたのでよかったです。

親：自分で読んできせてくれました

吉田　一加 ●●●×●●● ●●●●●●● 7 6 1 ●●●×●●● ××●×●●● 3342444
子：まただめだったー

親：テレビ1回×だったねー

※　 ↓　７日間中、何時ごろに何回寝たか・起きたか
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結果を指導に生かす取組 

① 速やかに集計して、管理職へ報告。 

② 結果を養護教諭と担任が共有。 

③ 教育相談等で声かけや生活改善の話し合いをする。 
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2019 2020 2021 

  

◇コロナ休校中や夏休みにゲーム・スマホ

に触れる機会が増えた。 

◇2020年９月以降は達成率80％を維持でき

ている。コロナ前よりも良い状況。 
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◇ 90％前後という高い値で推移している。 

◇親子ふれあい読書等の新たな取組も良い

結果に繋がっている。 
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◇ 今年度からの取組。 

◇ 80％超える値で推移している。 

◇「スマホにさわらない」 

「就寝時刻を守れた」とも関係が深く、 

今後も取組推進、啓発を行っていく。 



 

 

「自分で起きられたチェック」や「親子ふれあい読書」など 

学校や家庭の様々な工夫や努力で 

コロナ前よりもいい結果が出ている。 

 

 

  

コロナ禍の今だからこそ睡眠の質を高め 

免疫力を高めることは重要！ 


