
 

 

 

 

  睡眠の大切さ ～『睡眠教育（みんいく）』 ノススメ～ 

２学期が始まって 1か月がたちました。9月は、外での運動時間を制限しなければいけないぐら

い暑い毎日でした。その中でも、本校には全市唯一の「室内プール」があり、体育の授業は「プール

水泳」を計画通りに行うことができました。本当にありがたい学校施設です。10月になると体育の

授業以外に、1学期同様に始業前に週に 1回、ペア学年で運動する「さわやかタイム」を継続して行

っていきます。これからも様々な運動や遊びを通して、体力向上に努め、日常的に運動に親しむ子

供たちを育てていきます。 

さて、そんな子供たちのもっている力を最大限に発揮するためには、運動以外にも睡眠時間や睡

眠の質が大切です。メジャーリーグで活躍している大谷 翔平 選手は、規則正しい生活を心がけ、

毎日の睡眠はおおむね 10時間で、いつ寝るかの準備を数日前から計画しているそうです。 

令和６年２月に厚生労働省が「睡眠指針 2014」を改

訂し、「健康づくりのための睡眠ガイド 2023」を策定し

ました。対象者別（成人、子供、高齢者）の睡眠・休養の推

奨事項および睡眠・休養に係る参考情報についてまとめ

られています。その中で睡眠時間には個人差があるとし

たうえで、睡眠における推奨事項として睡眠時間の目安

を示しています。それをまとめたものが右の表です。 

子供たちが睡眠を大切にしていくこと

は、学校生活で大きな力を発揮し、大き

く成長することに繋がっていきます。睡

眠は、どの年代においても、健康の維持

増進に不可欠な休養活動です。とりわ

け、成長期の子供たちには、良質な睡眠が確保できるよ

うな生活習慣を身につけてほしいと願います。 

今後は、子供たちには朝会などの機会に、よく寝るこ

とでどんないいことがあるのかという睡眠の大切さを学ぶ『睡眠教育、略して眠育（みんいく）』の

話をしていきます。ご家庭でも、子供たちが毎日よりよい睡眠をとることができるよう、生活習慣

について話し合い実践してみてください。 

最後になりましたが、これからも、中央小学校の子供たちのために、学校・家庭・地域が力を合わ

せて、教育活動を推進していけますよう、ご協力・ご支援をお願いします。 

                 校 長  田  口   誠  

【お知らせ】 

◎１１月２３日（土 祝）音楽会 １１月２５日（月）代休 

今年度も、各学年とも、学年全員で「歌唱（合唱）」と「器楽演奏（合奏）」を披露 

します（オープニングは１年生、エンディングは６年生）。開催につきましての、プ 

ログラム順やお願いなどは後日ご案内します。なお、当日は業者によるDVD撮影を行います。 

音楽会の成功に向けて、ご理解・ご協力のほどよろしくお願いします。                                                                     

神戸市立中央小学校 学校だより 

１０月 

３～５歳 10～13時間 

小学生 ９～１２時間 

中高生 ８～10時間 

成人 ６時間以上 

高齢者 
寝床にいる時間が８時

間以上にならないこと 

「健康づくりのための睡眠ガイド 2023」

（厚生労働省）より作成 

〈睡眠時間の目安〉 



 

日 曜 １０月の行事予定 

１ 火  

２ 水 歯科検診１・４・５年  図書館ボランティア活動 10:00～12:00 

３ 木 ３年社会見学（ライフ） 

４ 金 １年校外学習（須磨シーワールド） 

５ 土 運動場自由開放 13：00～16：00  

６ 日  

７ 月 朝会 SC １年視力検査 

８ 火  

９ 水 委員会活動 教育実習最終日 

10 木 ３年商売はんじょう大作戦（インタビュー） ２年視力検査（３・４組） 

11 金 
CSD なかよし遠足（神戸正直農園）６年修学旅行前健康診断  

２年視力検査（１・２組） 

12 土  

13 日  

14 月 スポーツの日 

15 火 ３年視力検査 PTA運営委員会 10：00 

16 水 クラブ活動 ４年視力検査 

17 木 ５年視力検査 CSD 

18 金 ６年視力検査 なかよし遠足（予備日） 布引中学校文化祭 

19 土 運動場自由開放 13：00～16：00 あづま幼稚園運動会  

20 日  

21 月 朝会 SC CSD 

22 火 ６年修学旅行（京都・大阪方面） １年幼小交流（若菜はーもにぃ保） 

23 水 ６年修学旅行（京都・大阪方面）  

24 木 ６年３校時～（10：10～10：30登校） １年幼小交流（コメット保） 

25 金 CSD １年幼小交流（あづま幼・友愛幼・二宮保） 

26 土 神戸市小学生陸上記録大会（５・６年希望者） （地）若菜ふれまちハロウィン 

27 日  

28 月 朝会 ５年校外学習（六甲自然の家） SC CSD 

29 火 合同防災訓練（２・３校時） 布引中学校体育会（グリーンアリーナ） 

30 水 ３年商売はんじょう大作戦（お店体験 10：00～12：00） クラブ活動  
31 木  

１１月の主な予定       

５日（火）音楽会練習公開デー１・３・５年（２校時～４校時）※徒歩でご来校ください 

６日（水）音楽会練習公開デー２・４・６年（２校時～４校時）※徒歩でご来校ください 

６日（水）新 1年生就学時健康診断（1～４年生 13：15下校）※徒歩でご来校ください 

１８日（月）PTA運営委員会 給食試食会   ２０日（水）児童音楽会（写真撮影） 

２３日（土 祝）音楽会（DVD撮影）     ２５日（月）代休日 

           ※SC：スクールカウンセラー来校日  CSD：中央スポーツデー 

１０月の目標 

落ちついたくらしをしよう 

     

 


