
                               

 

□  メディアと睡眠の関係 ～「きらきらカード」 の集計結果から考える～ □ 

お忙しい中、「きらきらカード」の取組にご協力いただき誠にありがとうございました。令和７年９月の集

計結果と比較すると、起床時刻と朝食の達成率がやや下がっていましたが（冬は大人でも起きるのが辛いで

すよね）、歯磨きの達成率は朝・夜とも高くなっており、しっかり習慣化していることが伺えます。一方、気

になるのが就寝時刻とメディアです。どちらも大きく下がっていました。この２つは相関関係にあり、「見る・

見ない、寝る・寝ないで、毎晩、親子バトルです！」といった保護者の方の声もありました。「たかが睡眠不

足」と侮れないのが小学生のこの時期です。睡眠が足りないと、次のようなリスクが高まります。                            

急に成績が落ちた、怒りっぽくなったなどの傾向が見られたら、睡眠不足が原因かもしれません。メディア

を全面禁止にすることは反発を招くので、２時間使用していたら１時間３０分、１時間…と徐々に減らした

り、寝るときのスマホの置き場所を決めたりするなど、「脳と体を休ませるための睡眠」を妨げないメディア

との上手なつき合い方をお子様とぜひ話し合ってみてください。 
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三重小だより 
【校訓・学校教育目標】 強 く  正 し く  美 し く 

令和７年度 

学 習 面：記憶の整理がうまくいかず、集中力や成績が低下する。 

メンタル：イライラしやすくなり、感情のコントロールが難しくなる。 

身 体 面：成長ホルモンの分泌が減り、身長の伸びや免疫力に影響する。 


