
            令和３年１０月② 
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 保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

で、ふだんの自分
じ ぶ ん

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

や朝
あさ

の目
め

ざめなどをふり返
かえ

り、いつも

より少
すこ

し早
はや

く寝
ね

る目標
もくひょう

を立
た

て、5
い

日間
つかかん

チャレンジしました！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

★睡眠
すいみん

モデル5
い

日間
つかかん

をふり返
かえ

ろう★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

委員会
いいんかい

児童
じ ど う

 

実践
じっせん

特集
とくしゅう

！ 

保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

委員
い い ん

のみんなが「睡眠
す い み ん

モデル5
い

日間
つかかん

」にチャレンジ！ 

ぼく・わたしは、５日間
いつかかん

、睡眠
すいみん

モデルとして、 

毎日
まいにち

（      ）時
じ

に寝
ね

ることをここに表明
ひょうめい

します！ 

どんなゆうわくがあろうとも、気持
き も

ちを強
つよ

く持
も

ち、 

５日間
いつかかん

頑張
が ん ば

りぬくことを誓
ちか

います！ 

        署名
しょめい

   年  組  名前            

★どうやって目標
もくひょう

の時間
じ か ん

を守ることができましたか？ 

（工夫
く ふ う

したこと、意識
い し き

したことなど） 

・やることを早く終わらせることを意識
い し き

した。 

・スマホやゲームをする時間を減
へ

らしたりした。 

・何をするか最初に計画を立てた。 

・寝
ね

る５分前に布団
ふ と ん

に入った。 

・目標の時間に眠
ねむ

たくなくても、布団
ふ と ん

に入って目をつぶっていた。 

★守れた時と守れなかった時の、次の日の朝や一日では違
ちが

いはありましたか？  

あった場合どう違
ちが

った？ 

・あまり変わらなかった…。 

・守れた時は朝もさえたし起きた時にすっきりした。 

・守れた時は勉強の時に集中できたけど、守れなかった時はあんまり集中でき

なかった。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・いつも眠
ねむ

たくないけれど、寝
ね

ようと思えば寝
ね

ることができた。 

・睡眠
すいみん

いっぱいとった方がしんどくならなかった。 

頭いたいのもそんななかった。 

・前まで寝
ね

られへんから起きてたけど、早く寝
ね

て 

早く起きたらぐっすり眠
ねむ

れるようになった。 

・朝ごはんを多く食べられた。 

・守れなかった時はもっと寝
ね

たい、学校行くのめんどくさいなーっていう気持

ちやったけど、ちゃんと守った時は、すっきりした気持ちでやる気が出るっ

ていう感じだった。 

★なぜ目標の時間を守ることができなかったの？ 

・塾
じゅく

で遅
おそ

かったから。塾
じゅく

の宿題が多かったから。 

・ゲームをしすぎてしまって、宿題をする時間がおそくなった。 

・テレビを見ていると目標の時間をすぎていた。 

・スマホを見たりお風呂に入っていたから。 

★できるだけ早く寝
ね

られるように工夫できることは何ですか。 

・見たいテレビは録画
ろ く が

する。宿題の間は集中する。 

・スマホやゲームを部屋に持ちこまない。 

・だらだらするんじゃなくて、しないといけない事をはじめにすること。 

・いつもより早く行動する。 

・寝
ね

る前にテレビを消したり、ゲーム、スマホなどをかたづける。 

・「今日は早く寝
ね

る」という気持ちを持つこと。 

平井より 

５日間、守れた日もあればそうじゃなかった日もあったようです。それらをしっかりふり返

り、良かった点、悪かった点、そしてこれから自分ができることをしっかり考えてくれました。

いつもより多く寝
ね

た時の体や気持ちの違
ちが

いを感じられたことも、良い経験だったのではと思いま

す。みなさんもぜひ、試
ため

してみてくださいね！！ 

 


