
 

 

 

 

  

  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

OECD（経済
けいざい

協 力
きょうりょく

開発
かいはつ

機構
き こ う

）初め
は じ め

、様々
さまざま

な機関
き か ん

による睡眠
すいみん

調査
ちょうさ

で、日本人
にほんじん

の平均
へいきん

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

（7.3時間
じ か ん

というデータ
で ー た

や 6.2時間
じ か ん

というデータ等
など

）は、調査
ちょうさ

国中
こくちゅう

ほぼ最下
さ い か

位
い

。調査
ちょうさ

平均
へいきん

より約
やく

1時間
じ か ん

少
すく

ないことが明
あき

らかになりました。日本
に ほ ん

は“寝不足
ね ぶ そ く

大国
たいこく

”

だそうです。 

大人
お と な

だけではありません！ 小児科医
し ょ う に か い

の教科書
きょうかしょ

に記載
き さ い

されている“望
のぞ

ましい睡眠
すいみん

時間
じ か ん

”は、6～13才
さい

で 9～11時間
じ か ん

、14才
さい

～17才
さい

で 8～10時間
じ か ん

ですが、日本
に ほ ん

の子
こ

ども達
たち

の睡眠
すいみん

は、理想
り そ う

より約
やく

2
２

時間
じ か ん

少
すく

なく、世界的
せかいてき

にみても最短
さいたん

の部類
ぶ る い

だそうです。 

専門家
せんもんか

は、「睡眠
すいみん

には、疲労
ひ ろ う

を回復
かいふく

させ成長
せいちょう

を促
うなが

すだけでなく、心
こころ

を安定
あんてい

させ、

記憶
き お く

を固定
こ て い

し、免疫
めんえき

機能
き の う

を高
たか

めるなど様々
さまざま

な働
はたら

きがある。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は心身
しんしん

の健康
けんこう

を

損
そこ

なう大
おお

きなリスク」と警鐘
けいしょう

を鳴
な

らしています。 

医学
い が く

博士
は か せ

の成
なり

田
た

奈緒子
な お こ

氏
し

は、子
こ

ども達
たち

に起
お

きている様々
さまざま

な困
こま

ったこと（朝
あさ

起
お

きら

れない・ケガや病気
びょうき

ばかりする・意欲
い よ く

や学習
がくしゅう

能力
のうりょく

の低下
て い か

・すぐキレる・心
こころ

が折
お

れ

やすい等
など

）は、年齢
ねんれい

に合
あ

わせた十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

がとれていない事
こと

が原因
げんいん

である可能性
かのうせい

が

高
たか

いと指摘
し て き

し、「親
おや

は子
こ

に、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を、毎日
まいにち

ちゃんと提供
ていきょう

する義務
ぎ む

があるので

す」と説
と

きます。 

日本
に ほ ん

では、“寝
ね

ずにがんばる”事
こと

が美徳
び と く

とされがちでしたが、最新
さいしん

の研究
けんきゅう

の中
なか

で、

経済的
けいざいてき

に豊
ゆた

かな国
くに

ほど睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が長
なが

い事
こと

や、良
よ

い睡眠
すいみん

（夜
よる

はしっかり眠
ねむ

り、朝
あさ

目覚
め ざ

めたら太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる）が、ハイパフォーマンスや幸福感
こうふくかん

につながる事
こと

も分
わ

かっ

てきたそうです。 

睡眠
すいみん

を整
ととの

えることって、本当
ほんとう

に大切
たいせつ

なのですね。 
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「富士宮市青少年のインターネットに関する実態調査」 

  
例年６月に、富士宮市内の小学６年生、中学２年生、高校２年生（各学年１学級を

抽出）を対象にインターネットの利用に関する実態調査を実施しています。一部の項

目のみの掲載となりますが、ぜひ御覧ください。 
 

令和５年度調査対象者：小学６年生 494人、中学２年生 692人、高校２年生 165名 
 

１ インターネットの利用時間（平日平均）について            （単位：％） 

 

２  インターネットを利用して主にすること              （単位：％） 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

（％） 

（％） 

※コミュニケーションとは、メール、ライン、ＳＮＳ等の利用のことです。 
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 スマートフォンの所持率の変化     （単位：％） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

家庭で決めた「ルール（約束）」がある人の割合   （単位：％） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

高校生段階になると、利用時間はかなり伸びる傾向にある

ようです。「家庭で決めたルール（約束）がある人の割合」を

見ても、高校生になったらスマートフォンの利用を子どもに

任せる家庭が増えていることがうかがえます。 

スマートフォンの所持率や利用する内容からは、ますます

低年齢化は進み、利用の幅も広がっていることが分かります。 

安全・安心に、そして、賢く利用できるよう、御家族で話し

合ってみてください。 
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令和 4年度の全国学力学習状況調査の結果からゲームの利用時間と正答率の関係 

 

令和 4年度の全国学力学習状況調査の結果からスマートフォンの利用時間と正答率の関係 
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小学生国語 小学生算数

「ゲーム・スマホの利用時間と学力の関係性」 
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中学生国語 中学生数学
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中学生国語 中学生数学

ゲームやスマートフォンの利用時間が長くなると正答率が下がってい
ることがグラフから分かります。利用時間についておうちの人と一緒
に考えてみましょう。 


