
太宰府小学校 みんいく
１・２・３ねんせい

ちくし じょがくえん だいがく

筑紫女学園大学

おおにし りょう

だざいふ しょうがっこう

しっかりねむることの
たいせつさ



みなさんは、きのうの夜

なん時にねましたか？

① 夜９時よりもまえ

② 夜９時から１０時のあいだ

③ 夜１０時よりもあと
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学年 ねた時刻 おきた時刻 すいみん時間

小学３年生 夜９時２６分 ６時３３分 ９時間０７分

小学４年生 夜９時４３分 ６時３７分 ８時間５４分

小学５年生 夜１０時０２分 ６時３６分 ８時間３３分

小学６年生 夜１０時１９分 ６時３８分 ８時間１９分

中学１年生 夜１１時０１分 ６時５２分 ７時間５１分

中学２年生 夜１１時１９分 ６時５５分 ７時間３６分

出典：令和7年度 太宰府市子どもの睡眠実態調査
調査期間は2025年7月～2026年3月に実施 太宰府市内の小学生963人、中学生608人が回答

市内の小・中学生のすいみん時間
しない じかんしょう ちゅうがくせい



出典：厚生労働省「健康づくりのための睡眠ガイド2023」p15 https://www.mhlw.go.jp/content/001305530.pdf

ひつような睡眠時間（小学生）
すいみんじかん しょうがくせい



クイズです



ライオン

どうぶつの すいみん時間①

ねむっている
時間はどのくらい ?

① ５じかん

② １０じかん

③ １５じかん

じかん

じかん



ライオン ③１５ じかん

どうぶつの すいみん時間①

ねむっている
時間はどのくらい?

じかん

じかん



どうぶつの すいみん時間①

夜にかつどうするため、昼はあまりうごきません。
よる ひる

じかん



キリン

どうぶつの すいみん時間②

ねむっている
時間はどのくらい ?
① ２じかん

② ８じかん

③ １２じかん

じかん

じかん



キリン

どうぶつの すいみん時間②

ねむっている
時間はどのくらい ?

①２じかん
３０分くらいのすいみんを

なん回かにわけてねむります

じかん

じかん



ねむる時間は みじかく
たったまま ねむることが できます

どうぶつの すいみん時間②

じかん

じかん



どうぶつの すいみん時間は、
食べもの と かんけいがあります。

草を 食べる どうぶつ は みじかい 肉を 食べる どうぶつ は ながい

じかん



おおたに選手のすいみん時間は
どのくらい？





ねむりのはたらき



① からだやあたまの
つかれをとります

ねむりは



② からだを大きく

つよくします

ねむりは



③こころを
やさしい気持ちに
します

ねむりは



よいねむりの
ポイント



① まいにちおなじじかんに
ねる、おきる こと

よいねむりのポイント

できているかな？



よいねむりのポイント

② あさごはんを たべる

できているかな？



③ ねる前に スマホや

ゲームき のがめんをみない

よいねむりのポイント

できているかな？



わたしたちのまわりには、
たのしいゲームやどうが（youtube・tiktok）がいっぱい!



太宰府小学校
みんなの平日のゲーム・スマホのじかん

がくねん ゲーム・スマホのじかん

４年生 ２時間２４分
５年生 ２時間１２分
６年生 ２時間３８分

令和８年度 太宰府小学校
対象学年：４～６年 対象者：全２６２名

だざいふ しょうがっこう





こんなことは、ありませんか？

ねる前のスマホやゲーム
まえ



スマホやゲームとのうまくつきあう

ルールをきめよう

1. 時間をきめる

2. 寝る１時間前までにやめる

3. ねる部屋にもっていかない

じ か ん

じ か ん ま え
ね

へ や



こころとからだの
せいちょうには
すいみんが大切！

た い せ つ



ありがとうございました。


