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（その１） 

新年度の学校生活も２日目。昨日は朝から学習についての集会を行いました。 

その中で、新しいテキストを配布しながら、「週１４時間の家庭学習」を目標として示

しました。（平日９０分 午前授業日２時間 週末は６時間） 

この設定の根拠については、時間がなくてきちんと説明できませんでしたので、この紙

面で説明します。（３年生の中で、一番家にいる時間が短い人をモデルに考えました） 

 

平日、家に帰るのが１９：３０ 家を出るのが７：００ 

⇒自宅の滞在時間は１１時間３０分 

上記の時間の中に、家庭生活で必要なすべてを入れなければなりません。 

必要なもの① 中学生の睡眠時間は、最低でも７時間は確保 

１１時間３０分 ― ７時間 ＝ ４時間３０分 

必要なもの② 夕食・朝食・入浴など、生きるために必要な時間は、概ね２時間 

   ４時間３０分 ― ２時間 ＝ ２時間３０分 

 

結果として、残ったこの２時間３０分が「自分のために使える自由時間」ということに

なります。家が学校に近い人は、もっと早く帰って、もっとゆっくり家を出発できますか

ら、普段の自由時間はもっと増えるはずです。 

 この状況から考えても、今年度受験を控えた皆さんに

とって、平日９０分の家庭学習が無理難題であるとは正

直思いません。さらに、午前授業日であれば、家に帰る時

間は４時間くらい早くなりますから、学習時間の目標が

増えたとしても、使える自由時間は平日以上に確保でき

ます。休日については、土日どちらかは部活動がありませ

んから、各教科 1 時間程度の学習時間は確保したいものです。 

 このような理由から週の目標１４時間を設定したのです。 



（その２） 

 皆さんは、毎日何時間睡眠をとっていますか？ 

 最近、睡眠時間と身体のパフォーマンスに関する調査の記事を読む機会がありました。

その中で驚くべき結果がありましたので、紙面をお借りして紹介します。 

認知機能について 

（１）６時間睡眠を１０日間続けると、認知機能は、２４時間徹夜したのと同程度に下がる 

（２）６時間睡眠を１４日間続けると、認知機能は、４８時間徹夜したのと同程度に下がる 

（１）の状態は、「日本酒１～２合飲んだ場合」の認知機能に相当するということです

から、普段から睡眠時間が短いという人は、常に「徹夜明けの状態」か「二日酔いの状態」

で生活をしているのと同じ程度しか能力を発揮できてない、ということになります。（中

学生の皆さんには二日酔いのつらさはわからないと思いますが） 

ですから、平日午前中から、学習でパフォーマンスを要求される皆さんが、「やりたい

こと（ゲームやＳＮＳ視聴）があるから、睡眠時間を削る」ということは、決しておすす

めできません。しかし、毎日の睡眠をたった 1時間増やし、「７時間睡眠」にするだけで、

パフォーマンスは平常に戻るのだそうです。 

 

この週末は、３年生になって初めての週末で

す。新しいテキスト学習も始まります。節目のこ

の時期に大切なのは「想いを持った時に、行動を

起こせるか」です。この週末の皆さんの家庭学習

が変化し、充実した休みになることを期待してい

ます。 

 

来週１２日・１３日の予定（一部変更がありましたので確認します） 

１２日（月）①②実力テスト（英語・理科）③④学級活動 ⑤⑥１年生歓迎会・部活動紹介 

１３日（火）①②学級活動③④教科係会・身体計測⑤学級活動⑥いじめ防止講話 

１４日以降は時間割での授業がスタートします。詳しい時間割は、飯豊中ホームページ

か、配布された週予定表で確認して下さい。 

 

保護者の皆様にお願いです。 

年度初めは、各種の調査依頼や学校提出資料の訂正・確認、会議のご案内と出欠確認な

ど、学校からご家庭にご提出をお願いする文書が多数配布されます。お子さんにご確認い

ただき、期日まで確実にご提出くださいますようよろしくお願いします 

  

 


