
狭山中、南中、第三中

３年生４３８人

令和４年７月実施

夜9時59分まで, 

４％

夜10時～10時

29分, 8%

夜10時30分～10

時59分, 11%

夜11時

以降, 

78%

夜 何時に寝ますか

（ふとんに入った時間）
朝6時30分より

前（朝6時29分

まで）, 13%

朝6時30分～

6時59分, 

26%

朝7時～7時29分, 

46%

朝7時30分

以降, 15%

朝何時に起きますか

めざまし時計なしで

起きる, 14%

めざまし時計で じぶ

んで起きる, 48%

おこしてもらって

起きる, 35%

なんども起こしてもら

うが ねぼうしてしま

う, 3%

起き方について

しっかり食べた, 

66%

少しだけ食べた, 

21%

たまに食べない, 7% いつも食べ

ない, 5%

朝ごはんを食べましたか?

ねる1時間30分以

上前 または 使って

いない, 6%

ねる1時間～

1時間29分

前まで, 6%

ねる30分～59分前

まで, 20%

ねる直前～29分前ま

で, 68%

スマホ、パソコン、タブレット、

ゲームなどを使ったり、見たり

するのをやめたのは、ねる、

どのくらい前ですか?

しっかり ねむれ

た, 22%

まあまあ ねむれた, 

56%

あまり ねむれな

かった, 18%

全然 ねむれな

かった, 3%

よくねむれましたか

大阪狭山市中学３年生 すいみんアンケート集計

就寝時刻は、

夜11時以降が

約８０％

６時台に

起きている

人は

約４０％

起こしてもらっ

ている人は

約４０％

朝ごはんを

食べていな

い人は

約１０％

寝る直前まで

スマホを触っ

ている人は

約７０％

よく眠れて

いない人は

約２０％

1時間30分以上, 

24%

1時間～1時間

29分, 13%30分～59分, 26%

0～29分, 

37%

体育の授業以外で、１日どのくらいの時間、

からだを動かしましたか？（休み時間と家に

帰ってからの運動もあわせて）

良い, 

24%

ふつう, 

64%

あまり良くない, 

8%

悪い, 

3%

今のあなたの気分は?体をあまり

動かしてい

ない人は

約４０％

気分が

良くない人

は

約１０％

「就寝時刻」と「よくねむれたか」との関係

就寝時刻が早いほど、よくねむれている人が多い

９時台：５６％ ⇔ １１時以降：１８％

全然 ねむれなかった, 7%

あまり ねむれな

かった, 6%

まあまあ ねむれた, 31%

しっかり ね

むれた, 

56%

夜9時59分以前

全然 ねむれなかった, 4%

あまり ねむれな

かった, 22%

まあまあ ね

むれた, 

56%

しっかり ねむれた, 

18%

夜11時 以降

「就寝時刻」と「スマホ、ゲームなど見るのを

やめたのは寝るどれぐらい前か」との関係

就寝時刻が遅いほど寝る直前まで見ている人が多い

ねる直前～29分前まで, 

56%
ねる30分～59分前まで, 

19%

ねる1時間～1時間29分前

まで, 12%

ねる1時間30分以上前 または

使っていない, 13%

夜9時59分以前

ねる直前～29分前まで, 

74%

ねる30分～59分前まで, 

16%

ねる1時間～1時間29分

前まで, 5%

ねる1時間30分以上前または

使っていない, 5%
夜11時 以降


