
以前会長の時間で睡

眠についてお話しをした

ことがありますが、先日テ

レビを観ていたら小学生

の睡眠についてのものが

放送されていました。厚

生労働省のデータによる

と、小学生に必要な睡

眠時間は9時間から11時間と言われていますが、実

際は7時間から8時間と短いことがわかっています。

夜寝る時間が遅くなる、朝起きられなくなる、朝食を

摂る時間が無くなる、などの理由から疲れが溜まった

子どもが保健室へ行くことも増えているようです。 また、

朝起きられないことから遅刻が嫌で欠席してしまい、

不登校につながる子どもも増えているそうです。

小学生の睡眠時間の平均はどのくらいなのか。理

想や睡眠不足の影響などのお話しをさせていただき

ます。

総務省の「社会生活基本調査 令和3年度版」で

は、10～14歳の平均起床時間と平均就寝時間が発

表されています。中学生も含むデータではありますが、

寝る時間が22時過ぎと遅く、平日は8時間半未満と

短く、土曜日や日曜日は9時間以上と長めです。また、

スポーツ庁による国公私立の小学校5年生への調査

では、男女ともに一番多い回答は「8時間以上9時間

未満」でした。

また、厚生労働省より発表されている、3つの小学

校で行われた。こども未来財団の調査では、低学年

の睡眠時間は9時間半近く、中学年はほぼ9時間、高

学年は9時間弱であることがわかりました。全体で見る

と、小学生の平均睡眠時間は9時間前後であり、学

年が上がるごとに減少する傾向にあるとわかります。

2023年10月に、厚生労働省は健康づくりのための

新しい睡眠指針を公表しております。それによると、小

学生は9～12時間の睡眠時間を確保することが推奨

されています。たとえば、6時半ごろに起きる生活をし

ている場合、夜は21時半ごろには眠りについているの

が理想といえますね。

睡眠時間が９時間より少ない場合は、まずは「９時

間睡眠」を目標にするとよいでしょう。休日も平日と同

じ時間に寝て起き、生活リズムを崩さないことが大切

です。休日に平日より長く寝てしまうと体内時計がず
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【 次回予告 】 6月5日 クラブフォーラム 「次年度に向けて」 入江 公敏 会長エレクト
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【ビジター】 栗城 健 様（大和田園RC）
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れる原因になり、月曜日の朝になかなか起きられな

い、なんとか起きられても学校で調子が出ないといっ

たこともあります。これをソーシャル・ジェットラグ（社会

的時差ボケ）といい、一度ずれてしまうと戻すのは簡

単ではありません。

睡眠不足は、不登校の要因の1つともいわれてい

ます。睡眠時間が足りないことでどのような悪影響が

あるのか。頭痛、胃痛、疲労感、めまいなどの体調不

調を感じることがあります。睡眠が足りないことはもちろ

ん、起床が遅いせいで朝食をとれないことも、さらに

身体のリズムが乱れる要因になります。

身体的な不調だけでなく、イライラ、多動、衝動行

為などのメンタル面にも影響を及ぼすことがあります。

メンタル面の不調が友人や親子関係を悪くする原因

となり、トラブルに発展するおそれもあります。

また、成長ホルモンの分泌が減少し、脂肪が分解

されにくくなる、食欲を抑えるレプチンが減少し、空腹

感を生むグレリンが増加する、食べる機会が増え、カ

ロリーの摂取量が増える、疲労が増加し、エネルギー

を消費する機会が減るなどのことから肥満になりやす

いと言われています。

そして、睡眠不足になると、脳の働きが悪くなり、集

中力や注意力も低下します。結果的に勉強のパフォー

マンスが落ち、成績が下がりやすくなることに。また、

授業中に居眠りをしてしまうと、勉強についていけなく

なります。

寝不足になると、体の発育に欠かせない成長ホル

モンの分泌が不十分になり、その結果、成長の遅れ

が生じる危険があります。身長が伸びない、体重が増

えないという問題が生じる可能性があります。さらに食

欲に関係するホルモンへの影響もあり、先ほど述べた

ように肥満になりやすいそうです。

さらに、睡眠不足は情緒面に悪影響を与え、自分

の衝動面をコントロールできないことや異常行動が現

れやすくなります。落ち着きのない行動が多くなるので、

授業中の集中力が低下します。記憶する力も落ちる

ので学習面にも影響します。十分な睡眠がとれてい

ない生活が続くと、うつ病の発症リスクが高くなります。

このように、身体や中枢神経に影響を及ぼすそうです。

睡眠不足になる原因は、デジタル機器の普及によ

る夜更かし、深夜までの受験勉強、学校や家庭内で

起きる問題などさまざまありますが、睡眠不足になる

子供たちが減ることを願います。

私たちが子供のころと違い忙しい生活を送っている

今の子供たちが、抱える問題の一つとして、子どもの

睡眠の専門家として活動している、チャイルドヘルス

ラボラトリー代表で医師の森田麻里子さんや日本睡

眠学会総合専門医の坂野勝久さんの情報を基にお

話しさせていただきました。

【ご挨拶】

神奈川大和阿波お

どり振興協会

会長 栗城 健 様

（大和田園RC）

①ミャンマー大地震による被災地に対し、支援金を

募ることになりました。皆様のご協力をお願いいたしま

す。

【お祝いの方々】

親睦活動委員会 黒坂 毅 委員長

皆出席のお祝い 皆出席7年 小野 泰弘 君

会結婚記念日 髙橋 清 君 5月27日
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幹事報告 小野 泰弘 幹事

委 員 会 報 告



「これからの時代の子どもの暮らし方」

一般社団法人地域創生会

代表理事 福島 哲 様

子ども食堂担当 阿部 ゆり亜 様
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栗城 健 様（大和田園RC）

田園ロータリークラブ栗城です。本年度はガバナー

ズクラブとして大和中ロータリークラブ様に協力を承り

誠にありがとうございます。また本日は神奈川大和阿

波おどりのお願いで出席させて頂きました。よろしくお

願い申し上げます。

中村 友彦 会長、小野 泰弘 幹事

一般社団法人地域創生会福島様、阿部様、大

和中RCへようこそお越し下さいました。本日の卓話

よろしくお願いします。田園RC栗城様、本日はようこ

そお越し下さいました。。よろしくお願いします。

小野 泰弘 君

皆出席7年のお祝いありがとうございました。

髙橋 清 君

結婚記念のお祝いありがとうございます。

橋本 日吉 君

一般社団法人地域創生会代表理事福島哲様、

あかり子ども食堂担当阿部ゆり亜様、ようこそお出で

頂きました。本日の卓話よろしくお願いします。

鈴木 洋子 君、北砂 明彦 君、横澤 高太郎 君

一般社団法人地域創生会代表理事福島様、阿

部様、本日の講話楽しみにしております。よろしくお

願いします。

大根田 裕志 君

一般社団法人地域創生会代表理事福島哲様、

阿部ゆり亜様、本日の卓話宜しくお願い致します。

黒坂 毅 君、土屋 大輔 君、藤岡 博 君

福島様いつもお世話になっております。卓話楽し

みにしています。

スマイルボックス 土屋 大輔 委員 本日 ￥15,000 累計 ￥４２９，０００


