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 12 月 5 日（金）に 11 月の振り返り週間の結果

をについて話をしました。4月のデータと比較す

ると、11 月は全体でのメディアの利用時間が増

加しており、寝る時刻も遅くなりつつあります。 

 生活振り返り週間中は「ノーメディアデー」を

自分で決めてメディアから離れた生活をする取り

組みを行っています。お子さんの「ノーメディア

デー」を確認していただき、メディアの利用時間

やルールなどを今一度、ご家族で話し合っていた

だけたらと思います。 

 また、高学年を中心に、金曜日や休日に就寝時

刻が遅くなる傾向が見られます。休日の夜更かし

によって生活リズムが乱れることを「ソーシャル

ジェットラグ（社会的時差ボケ）」といいます。

体内時計がずれると、平日のだるさ・頭痛・集中

力の低下だけでなく、生活習慣病やうつ病などの

リスクにつながることが報告されています。これ

は子どもだけでなく大人にも当てはまります。予

防のためには、休日もできるだけ平日と同じ時間

に起き、朝日を浴びて体内時計を整えることが大

切です。生活リズムが整うと、日中のパフォーマ

ンス向上や感情の安定にもつながります。ご家庭

でも、無理のない範囲で毎日の睡眠リズムをそろ

える習慣づくりを意識していただければと思いま

す。 

生活振り返り週間の結果をふりかえりました 


