
 
 

 
 
 
 

 その背景には、携帯電話やテレビゲーム、更にはスマ

ホを夜遅くまで操作するといった子どもの側に起因す

るものもあるとは思います。しかしそれ以上に、情報技

術の進展や企業活動の多様化から、夜遅くまで仕事する

大人が増えるなど、大人の生活が夜型となり、その結果

社会全体が夜型へと移行して、そこに子どもが引き込ま

れてしまったことの方が大きいのではないでしょうか。 

 近頃では、小さな子どもが夜遅く帰ってくる保護者を

待っている（保護者が子どもと遊ぶために子どもが待た

されている）、といったケースもあるようです。 

また、夜遅くに保護者と一緒にコンビニにいる子ども

を見かけることがありますが、子どもの意思というより

も、保護者の買い物に付き合わされているのでは、とい

った指摘もされております。 

 夜遅く寝ても登校・登園時間は変わりませんので、必

然的に睡眠時間が尐なくなり、睡眠丌足のまま登校・登

園することになってしまい、その日の活動に大きな影響

を不えてしまいます。 

より良い睡眠のた 

めに、クールダウン 

と入眠儀式を取り入 

れるなど、子どもの 

眠りを守ってあげる 

ことが大切です。 

 

いかがでしょう、お子さんの睡眠時間は必要睡眠時間

を満たしていますか？ 

ちなみに、文部科学省の２０００年度版「データから

見た日本の教育」を見てみますと、１９７０年に９時間

２３分であった小学生の睡眠時間は、２０００年には８

時間４３分となっており、３０年間で４０分も短くなっ

ていることが分かります。 

 

このことを踏まえて、こちらをご覧ください。 
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＝お子さんの睡眠についてお聞かせください＝ 

私の子どもの年齢は     歳です。 

◆就寝時刻はいつも午後   時   分頃です。 

◆起床時刻はいつも午前   時   分頃です。 

◆平均睡眠時間だいたい   時間    分位です。 

【年代別必要睡眠時間】 
時    期 年    齢 必要睡眠時間 

幼    児 1 ～ 3 12 ～ 14 

学 童 前 期 3 ～ 5 11 ～ 13 

学  童  期 ６ ～１２ 10 ～ 11 

ﾃｨｰﾝｴｲｼﾞｬｰ 11 ～17 8.5 ～ 9.25 

成 人 以 降 成人～高齢者 ７～９ 

※ 日本睡眠学会理事 白川修一氏による分類 

◇◆◇ 入眠儀式 ◇◆◇ 
婦人肌着のワコールが行った調査で

は、82.4%の方が『入眠儀式』（眠り
へのスイッチ）を行っているそうです。 
第４位 お風呂に入る 
第５位 目覚ましのセット 
では、第１位から第３位は？？ 
答えは、裏面下段をご覧ください。 

（ひの） 

 
 
 
子どもの頃から、家庭や学校などで知らず知らずのう

ちに生活の一部として馴染んでいる日本の伝統行事。今
回は、江戸時代に重要な年中行事として制定された、五
節句（お正月・桃の節句・端午の節句・七夕・重陽の節
句）のひとつ「七夕(たなばた)」についてお話しします。 
七夕は、星に祈ることから「星祭り」とも呼ばれ、古

代中国の七夕伝説の「乞巧奠(きっこうでん)」という行
事に由来すると言われています。機織りの名手である織
姫にあやかって裁縫や機織りが上達するように、毎年 7
月 7 日の夜祭壇に針や糸を供え星に祈りを捧げました。 
この行事が、奈良時代に「織姫と彦星」の星物語とし

て日本に伝わり、日本に古くからあった、神様に着物を
織って棚に供え豊作を祈る行事と重なったという説が
あります。 
また、機織機は「棚機（たなばた）」と呼ばれていた

ことや、お盆に御先祖様を迎えるための祭壇が「棚幡（た
なばた）」と呼ばれており、７月 
７日の夕方から準備を始めること 
から七夕と呼ばれるようになった 
など、様々な説があります。 
これからの温かくなる季節、ち 

ょっと外に出て、夏の夜空を見上 
げてみませんか。もしかしたら、 
流れ星に会えるかも☆ 
 

 

（なかい） 

今回は、「健康くしろサポータークラ
ブ」と「地産地消くしろネットワーク」
が共同制作しました、釧路産野菜を使っ
た料理のレシピをご紹介します。ぜひご
家庭のメニューにご活用ください!! 
 
 



 

 

子どもの心を耕してみませんか 
 
１学期も半ばを過ぎ、お子さんは学校にも慣れ、楽し

い学校生活を送っていることと思います。 

今回は、子どもの学習意欲を高めるためには、「勉強

しなさい」という声かけより、将来の夢や進路について

子どもとの会話を大切にする方がより効果的であるこ

とをお話させていただきます。 

ベネッセの調査を見てみますと、小学１年生から中学

２年生までは、「勉強しなさい」の声かけがある・なし

で生じる学習時間の差は、５分程度とほとんど差がな

く、かえって中学３年生では声かけをされていない方が

２５分も多く学習しているといった結果が出ています 

一方で、母親と進路や将来のことについて話をしてい

る子どもの方が学習時間が長く、小学４年生以降はその

差が歴然として表れ、特に小学６年生では３０分以上の

差となって表れてきております。 

大切なことは、「勉強しなさい」とい 

った一方通行の声掛けではなく、子ども 

の夢や希望を受け止め共有し、機会があ 

るごとに子どもと話をして、学習に対す 

る子どもの心を耕すことだと思います。 

 
 
 
 

 

 

早寝★早起き★朝ごはん 
 
決まった時間に早起きして朝日を浴びる 

ことで、体内時計がリセットされ、心を穏 

やかに保つ「セロトニン」といった物質を 

中心に、活動に必要なたくさんのホルモン 

が活発に分泌されるとともに、睡眠中に低 

下した体温も上がり、活動への準備を整えてくれます。 

身体に蓄えられていたエネルギーは、寝て

いる間にも使われ減ってしまっているので、

このままでは１日の途中で丌足してしまい

ます。特に、脳で使われるブドウ糖は、消費

が激しいです。そこで、脳と身体に十分なエ 

ネルギーを補給するために、朝ごはんを食べることが必

要となるのです。 

睡眠は成長ホルモンを活発に分泌させるなど、子ども

にとても大切です。起床後 14～16 時間して暗くなっ

てくると「メラトニン」といった物質が分泌され、眠り

へと導いてくれます。しかしメラトニンは光刺激が強く

なると分泌量が尐なくなり、上手く睡眠へと導かれなく

なります。そのため、スマホやパソコンな 

どを夜遅くまで見るのは良くありません。 

快適な毎日を過ごすために「まずは、早 

起きから始めてみませんか。」  

 

 教育委員会の『家庭教育 

推進員』が保護者の皆さま 

が集まるさまざまな場所に 

おうかがいして、家庭教育 

に関する講話や活動をおこ 

ないます。 

「子育てをがんばってい 

るみなさんに、子育ての元 

気パワーを送りたい！」そ 

んな思いで講座を実施して 

います。 

「小学校入学前から中学 

生までの保護者じゃないと 

ダメなの？」いえいえ、そ 

んなことはありません。尐人数でも状況に応じて対応い

たしますので、お気軽にお申し込みください。 
申込先：教育支援課（0154-23-5189） 

 
※ 申込書は市のホームページからダウンロードできます。 

 

 
 
釧路市内 21 か所の児童館や児童センターは、地域の子ど

もたちが自由に遊ぶことができる施設であるとともに、保護

者の仕事等により、昼間家庭にいない小学校に通う子どもた

ちに遊びや生活の場を提供し、その健全な育成を図るために

「放課後児童クラブ」を開設しております。 

放課後児童クラブは、これまで小学１年生から３年生が対

象でしたが、今年度から６年生まで拡大されました。（放課

後児童クラブ：23 か所） 

この児童クラブのほかにも、児童館祭りやクリスマス会な

ど季節に応じた様々な活動や、子どもと子育て中のお母さん

が、お友だちと楽しく遊ぶことができる幼児サークル（母親

クラブ）の活動などもおこなっております。 

おうちの近くにお友だちがいない 

場合や、同じ年ごろのお友だちと遊 

びたいとき、幼稚園に入園する前の 

準備を考えている方は、まずは見学 

をしてみませんか。 
◆ 担当課 釧路市こども育成課（0154-31-4584） 

※ 詳細は電話または市のホームページをご覧ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
孫と出かけたとあるお店のキッズランド、その脇には「ロ

ーラーシューズで滑るのは危険ですので店内で遊ぶのはお

やめください」との貼紙が…そう言えば、首相官邸に墜落し

たドローン、今や子どもにも人気が高いとか。「ローラーシ

ューズは昔話さ」と笑ってばかりもいられなくなるのでは。 

「ドローンを飛ばすのは危険ですので店内で飛ばすのは

おやめください」といった注意書きが、貼られる日が来ない

ことを願うばかりです。 

釧路市教育委員会では、 
｢早寝･早起き･朝ごはん｣ 
運動を奨励しています。 

釧路市 家庭教育 検索 

● 釧路市のホームページもご覧ください 

〒085-0016 

釧路市錦町 2-4 釧路ﾌｨｯｼｬｰﾏﾝｽﾞﾜｰﾌ MOO4 階 

釧路市教育委員会 教育支援課 教育支援担当 

電 話：0154-23-5189 

ＦＡＸ：0154-25-5999 

E - m a i l：kyo-kyouikushien@city.kushiro.lg.jp 

 

◆ 本号作成担当者：西館・日野・中井 

（ひの） 

 家庭教育推進員 

早寝 

（ひの） 

パワーポイントに
ブレイクタイム、
楽しくわかりやす
い講座をめざして
います。 

 第４回 児童館・児童センター 

表面の特集「子どもの睡眠が危ない！！」の入眠儀式の1位から3位 
1位：トイレに行く 2位：歯をみがく 3位：パジャマ等に着替える 


