
Information
今月のお知らせ

区分 あいさつ
睡　　眠

食事 話を聞く態度睡眠 
時間

就寝 
時刻

保育園 
幼稚園

・名前を呼ばれたら
「ハイ」と返事をする。
（３歳未満児） 
・自ら進んであいさつ
をする。（３歳以上児）

１０～１１
時間

９：００ 
ＰＭ

・決まった時刻に
就寝、起床する。

・みんなと一緒に食べ
ることを楽しむ。
（３歳未満児） 
・食事の大切さを知り、
食に関して興味を持つ。
（３歳以上児）

・発達段階に応じ
た、話を聞く態度
を身に付ける。

小
学
校

低
学
年

・自分から進んで大き
な声であいさつをす
る。

９時間 ９：００ 
ＰＭ

・決まった時刻に
就寝、起床する。

・朝食の必要性に気づ
き朝食を食べる習慣を
身に付ける。

・発達段階に応じ
た、話を聞く態度
を身に付ける。

中
学
年

・自分から進んで大き
な声であいさつをす
る。

８時間半 ９：３０ 
ＰＭ

・自分から進んで
決まった時刻に就
寝、起床する。

・食事の必要性を理解
し、バランスのよい食
事に心がける。

・発達段階に応じ
た、話を聞く態度
を身に付ける。

高
学
年

・自分から進んで大き
な声であいさつをす
る。

８時間 １０：００ 
ＰＭ

・決めた時刻の起
床や就寝の習慣化
ができる。

・健康的な生活をする
ために自分で食事の内
容を考える。

・発達段階に応じ
た、話を聞く態度
を身に付ける。

中学校
・進んで明るく大きな
声であいさつを交わす
ことができる。

７時間 １１：００ 
ＰＭ

・家庭での生活リ
ズムを設計し、計
画的な睡眠時間の
確保をする。

・健康的な生活をす
るために自分でバラ
ン ス の よ い 食 事 を
とるよう心がける。 
・食事のマナーを身に
付ける。

・発達段階に応じ
た、話を聞く態度
を身に付ける。

しっかりした生活習慣を心がけよう
津奈木町幼・保、小、中連携の取り組みについて

　本町ではこれまで幼稚園・保育園、小学校、中学校の間で行事の交流や情報交換会など連携事業を
行ってきました。この連携をさらに充実するために、平成２１年度から「津奈木町幼・保、小、中連
携協議会」を設置し、【目指す子ども像】を定め、計画的に子どもたちを育む取り組みをスタートし
ています。平成２３年度の取り組みとして、下記のとおり【基本的生活習慣の定着】を目指しています。
この取り組みはご家庭との連携が不可欠となりますので、ご協力いただきますようお願いします。

【目指す子ども像】　かしこく　元
げんき

気で思
おも

いやりのある子
こ

【基本的生活習慣の定着】

●睡眠時間が大切な科学的根拠

・メラトニン・・・暗くなると分泌さ
れ始め、深夜にピーク。抗酸化作用で癌
の発生を防いだり思春期まで第二次性徴
が始まるのを抑える。幼児期が生涯のう
ち最も多く分泌。夜に強烈な光を浴びる
と分泌が遅れる。

・成長ホルモン・・・身体の成長を
促し脂肪を分解。昼夜のリズムができて
くる生後 4か月頃から夜間睡眠時に分泌
される。

【参照】文部科学省HP「子どもの生活リズム向上ハンドブック」―生活リズムの確立と睡眠からー

血中濃度

睡眠

12 18 0 6 12（時刻）

メラトニン

成長ホルモン

レム催眠
（夢を見ながら身体の点検）
ノンレム催眠
（グッスリ眠って、頭の休息）
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