
 

お家の人と一緒に読みましょう。 

 たきおっ子いきいき大作戦１２月の結果をお知らせします。 

①自立起床について 

 １年生 ２年生 3 年生 ４年生 ５年生 ６年生 

１１月 ７０．０％ ８３．３％ ８５．７％ ８５．７％ ３６．４％ ６６．７％ 

１２月 ７０．０％ ８３．３％ １００％ １００％ ３６．４％ １００％ 

 朝、自分で起きることができた人の割合は、上の表のようになりまし

た。１１月と比べてみると、自分で起きることができた人の割合が、少

なくなった学年はありませんでした。３、４、６年生は１００％でした。 

自分で起きるためには、睡眠時間をしっかりとることが重要です。そし

て、いつも起きる時間を固定することで、体の体内時計が整い、時間に

なると目が覚めるようになります。冬休みの期間、生活リズムが乱れた

人もいるかもしれません。１月は、生活リズムを「戻す」ことを心がけ

ましょう。 

②寝た時刻と朝ご飯について 

 １年生 ２年生 ３年生 ４年生 ５年生 ６年生 

平均時刻(11 月) ２１：２０ ２１：１２ ２１：１３ ２１：４５ ２２：０３ ２２：１７ 

平均時刻(12 月) ２１：１８ ２１：０３ ２１：１２ ２１：３７ ２１：５７ ２２：０５ 

朝食（１１月） ９０．０％ ８３．３％ １００％ １００％ ９０．９％ １００％ 

朝食（１２月） １００％ ８３．３％ １００％ １００％ ８１．８％ ６６．７％ 

 寝た時刻については、どの学年も早くなっていました。質の高い睡眠にするためには、①寝る３時間以上

前までに食事をすませる、②ぬるめのお風呂にゆっくりつかる、③自分に合った布団や枕を使う、④昼間、

適度に運動をすることが挙げられます。なかなか寝つけない人は、寝る前の過ごし方を見直してみましょう。 

 朝食については、食べていない日がある人が数名いたようです。登校前に慌てていると、ゆっくりご飯を

食べられないと思います。余裕をもって起床し、朝食をしっかり食べるようにしましょう。朝ご飯を食べる

と、体温を上げてくれます。寒い冬だからこそ、朝ご飯を食べて登校しましょう。 

③夜の歯みがきについて 

 １年生 ２年生 3 年生 ４年生 ５年生 ６年生 

１１月 ９０．０％ ８３．３％ １００％ ８７．５％ １００％ １００％ 

１２月 ９０．０％ １００％ １００％ １００％ ８１．８％ １００％ 

 夜の歯みがきも、全体的にできた人が増えていたようです。夜の歯みがきだけでなく、朝起きたときと昼

食後、おやつを食べたときはその後もみがくようにしましょう。学校での歯みがきは、しぶきを飛ばさない

ように、反対の手で押さえたり、人と距離をとったりして、感染予防をしながら行いましょう。 

いきいき大作戦だより⑦ 
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④メディアの使用時間 

 １年生 ２年生 ３年生 ４年生 ５年生 ６年生 

１１月 ５６分 ５１分 ５４分 ７２分 ７０分 １１４分 

１２月 ５９分 ５５分 ５２分 ７２分 ６７分 １２１分 

 １２月のメディアの使用時間は、上の表のとおりです。どの学年も大きく差はありませんが、使用時間が

短くなっていた学年がありました。１１月の情報モラル教室で、３～６年生はスマホやタブレットの長時間

使用について、学習したと思います。使い過ぎの感覚は人によって違います。自分のためにも、相手のため

にも、「わが家のルール」の中で、メディアを使用するようにしましょう。 

  

⑤ノーメディアチャレンジ参加コースについて 

 

王様

11%

ぞう

30%

たぬき

50%

未記入

9%

王様：１日中ノーメディア 

ぞう：１日３０分まで 

たぬき：１日６０分まで 

 １２月のノーメディアチャレンジの結果

は、左のグラフのとおりです。 

 王様コースやぞうコースに挑戦する人は

低学年が多かったです。また、高学年の未記

入が目立ちます。 

 いきいき大作戦も今年度は残り３回とな

りました。水曜日以外もノーメディアにチ

ャレンジしたり、ぞうコースや王様コース

にチャレンジしたりする人が増えると良い

なと思います。 


