
 
 
 
 
 

第二章 

小学生作息时间调查 
土桥稔

 
“学校双休制”实施后，假日大大增加。特别是每周六放假使孩子们的生活发生了一定的变化。为了

再现孩子们从早上起床到晚上就寝之间的一天的生活，我们实施了有关孩子们作息时间的调查。 
本次调查是在 5 所学校的协助下选择了三连休中的两天进行的，调查对象中排除了下雨天。在协助调

查的 5 所学校中又以东京都世田谷区的 A 小学、千叶县市川市的 B 小学、神奈川县相模原市的 C 小学为

主，挑选出对周六、周日活动都作了记载的答卷作为有效分析对象。接受调查的学校和对象如下。 
 

表 2-0 有效答卷数量（按上述条件整理答卷的结果） 
 

9 日·10 日        16 日·17 日             23 日·24 日 
实施日                 （周六）（周日）     （周六）（周日）       （周六）（周日） 

                                  晴天                  阴天                    阴天 
    总人数                全体    男生 女生          男生  女生             男生  女生 
世田谷区 A小学 4 年级    28     —————        —————            15     13 

5 年级     30    —————        —————            12     18 
               6 年级    29     —————        —————            15     14 
市川市 B 小学  4 年级    66     —————         20      22          12     12 

5 年级    59     —————         26      25           3      5 
 6 年级    40     —————           7      12          10     11 

相模原市 C 小学 4 年级   47      23    24         —————            ————— 
5 年级    53      22    31         —————            ————— 
6 年级    56      32    24         —————            ————— 

 
在上述三所学校中，我们又聚焦世田谷区 A 小学，对该校学生的答卷进行了分析。 

 
1、 作息时间调查（世田谷区·A 小学） 
 

A 小学座落于世田谷区一个幽静的住宅区内，学生家长学力较高，整个地区充满活力。每个周末，该

地区都为孩子们准备了较为丰富的活动。此外，4、5、6 年级学生中各有 10 人左右参加足球队或棒球队

的活动。 
＊有效答卷数量 

    4 年级／男生 15 人·女生 13 人 
    5 年级／男生 12 人·女生 18 人 
    6 年级／男生 15 人·女生 14 人 
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＊调查日期及当天天气 
11 月 23 日（周六）·24 日（周日） 
23 日（周六）为阴天，当天晚上开始下雨，直至 24 日（周日）清晨。为此，原定于 24 日进行的棒

球比赛被推迟。但是由于 24 日（周日）一早雨就停了，所以并未影响到孩子们的活动。 
 
2、 周末生活的实际情况 
 

表 2－1 至 2－4 是按照孩子们的作息时间表对孩子们的活动进行观察、统计的结果。 
 

首先，表 2－1 归纳了孩子们周六、周日的起床和就寝时间，试图借此分析孩子们的生活节奏。表 2
－2 和表 2－3 分别显示了孩子们周六、周日生活的具体内容，两者均是根据作息时间表细致调查孩子们

在各个时间段的活动的结果。表 2－4 则反应了孩子们在周六、周日两天用于学习的时间和学习的具体内

容。 
我们曾经试图通过本次调查探明孩子们周六和周日生活的特征，结果，虽未发现有明显的特征，但还

是看到了几个值得关注的倾向，下面就来介绍一下这些倾向。 
 
1）生活没有规律，就寝时间晚，起床时间迟 

这一倾向非常明显。只要我们仔细地看一下表 2－1，应该不难发现很多孩子的周末生活杂乱无章。 
孩子们的起床和就寝时间各不相同，从 7 点以前开始每隔 30 分钟的统计结果显示，每个时间段的人

数几乎一致。既有睡到中午 12 点的 5 年级男生，也有晚上 12 点以后仍在看电视的 6 年级男生和上完补习

班回家后继续学习、直到 12 点过后才睡觉的 6 年级女生。还有一个 4 年级男生周六早上 7 点半起床，下

午睡完午觉后，晚上过了 12 点才睡。这个男生周日居然睡到下午 1 点。细看孩子们的作息时间，可以发

现许多孩子周末生活毫无规律。 
 
比较一下孩子们周六和周日的作息时间，可以看到周日起床时间比周六略晚。周日的早晨，5 年级学

生中居然有 10 个人、即每 3 人中就有 1 人要睡到 10 点以后。而这么晚起床并不是因为前一天即周六睡得

晚。在周六睡得较晚的 6 年级学生中，有些孩子第二天仍然起得很早，而周六睡得较早的孩子中，也有人

第二天仍然大睡懒觉。可以说每个孩子的起床和就寝时间各不相同。 
至于就寝时间，周六稍晚于周日。周六 12 点以后才睡的 6 年级学生有 8 人，在接受调查的 6 年级学

生中占到将近 30%。很多孩子周日晚上也睡得较晚。在全体调查对象中，共有 35 人（即 40%以上）尽管

知道第二天是周一要上学，却仍然到 11 点过后才睡。 
我们听说“学校双休制”实施以来，孩子们显得更加疲劳了。特别是周一，很多孩子都还恍恍惚惚、

精神难以集中。本次调查虽然仅以一个地区为例，但是从孩子们的作息时间中可以看出确实存在此类问题。

尤其是周六、周日和周一连续休息时，周二上学时孩子们的状态更加令人担忧，必须对这一问题进行深入

的研究。 
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表 2－1   起床·就寝时间 
 

（1）起床时间 
              7 点以前   7 点～   7 点半～   8 点～   8 点半～   9 点～   9 点半～   10 点～ 
周六  4 年级     6        6         4        4         4        1         1          2 
      5 年级     6        4         3        4         5        1         3          4 

6 年级    3        5         4        7         3        4         2          1 
  总计      15       15        11       15        12       6         6          7  

周日  4 年级     5        5         4        2         4        3         3          2 
  5 年级     4        2         3        3         2        4         2          10 
  6 年级     1        7         4        5         5        4         1         2 
  总计      10       14        11       10        11        11       6         14 

 
（2）就寝时间 
              9 点以前  9 点～  9 点半～  10 点～  10 点半～  11 点～  11 点半～  12 点～ 
周六  4 年级      1      6        3        4         7        2        3         2 
      5 年级      1      3        2        7         5        6        3         3 
      6 年级      1      1        3        3         3        5        5         8 

 总计       3     10        8       14        15       13       11        13 
周日  4 年级      1      5        7        3         3        6        2         1 
      5 年级      1      6        1        5         5        6        2         4 
      6 年级      1      2        2        5         5        8        1         5 
      总计        3     13      10       13        13       20        5         10 
 
2）周六的一大特征∶参加体育俱乐部的活动 

我们试图通过表 2－2 和表 2－3 对周六、周日生活中最具特征的活动进行比较研究。结果发现，尽管

周末两天的生活没有太大区别，但周六参加体育俱乐部活动的孩子较多，也可以说是一大特征吧。 
和同学一起玩也以周六为多，可以想像得出孩子们从周六上午到下午积极参加各项活动的身影。参加

体育俱乐部活动的孩子虽然不算太多，但他们也多在周六上午活动。当然，也有一些孩子周日去体育训练

班，但人数非常有限。 
周末，和家人一起玩或一起参加运动的孩子很少，但不少孩子和家人一起外出用餐或购物，而这些活

动也是周六略多于周日。周日，女生中和家人一起外出的比较多。 
 

 
 
 
 
 
 



表 2－2   周六的主要活动 
                        总计      男生      女生         4 年级          5 年级          6 年级 
                                  共计     共计     男生   女生     男生   女生    男生   女生

87         42       45         15      13        12      18       15      14

1、 学习（家庭学习）         55        24       31          9      11         6       9        9       11

2、 补习班                  14          4       10          2       4         0       2        2        4 

3、 艺术学习班               5          1        4          1       0         0       3         0        1

4、 体育训练班               3          0        3          0      0          0       2         0        1

5、 体育俱乐部（足球）       7          5        2          1       0         0       1         4        1

6、 体育俱乐部（棒球）       5          5        0          0       0         2       0         3        0

7、 和同学一起玩            25         11        14         4       5         4       6         3       3 

8、 和兄弟姐妹玩             9          4        5          3       2         1       2         0        1

9、 和家人外出              29         13       16         2        5         5       7         6       4 

10、 和家人一起玩或参加运动  6          5        1          4       1         1        0         0       0

11、 去亲戚家玩或有亲戚来    8          5        3          1       1         2        1         2       1

12、 轻轻松松地在家渡过     30          15      15          6       3         7        8         2       4

13、 看书                   13          5        8          3        4        1        1         1       3

14、 看报纸                  2           1       1          0        0        0        0         1       1

15、 看漫画书               16          10       6          2        3        3        2         5       1

16、 看电视、录像、DVD      66          31      35         12      11        8       14         11      10

17、 玩游戏                 28          17      11          6       3        4         3         7       5

18、 玩电脑、上网            4           1       3           0       0        0         1         1       2

19、 打手机、发短信、打电话   2           1       1           1       0        0         0         0       1

20、 整理房间、帮着做家务   15           4      11           3       3        1         3         0       5

21、 照顾宠物               5           1       4            0       0        1         1         0      3

22、 其他                   7           4       3            1       0        1         2         2      1

23、 兴趣爱好方面的活动     7           3       4            0       2        3         0         0      2

24、 午睡                   9           4       5            1       0        1         2         2      3
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表 2－3   周日的主要活动 
                     总计   男生     女生          4 年级         5 年级           6 年级 
                             共计    共计      男生   女生    男生   女生    男生   女生 

87     42       45         15      13        12      18       15      14 
25、 学习（家庭学习）    57     25       32         10       9        6       11       9       12 

26、 补习班              10      6        4          4       1        0        0       2         3 

27、 艺术学习班           7       3        4          2       1        0        1        1        2 

28、 体育训练班           3       1        2          0       1        0        1        1        0 

29、 体育俱乐部（足球）   1       0        1          0       0        0        1        0        0 

30、 体育俱乐部（棒球）   1       1        0          0       0        1        0        0        0 

31、 和同学一起玩        19      8       11          5       5        2        3        1        3 

32、 和兄弟姐妹玩         11      6        5          5       3        1        1        0        1 

33、 和家人外出           33      12       21         2       8        4        5        6        8 

34、 和家人一起玩或参加运  7      5        2          3       1        2        1         0       0 

35、 去亲戚家玩或有亲戚来  0      0        0          0       0        0        0         0       0 

36、 轻轻松松地在家渡过   29      14       15         8       3        4        8        2        4 

37、 看书                 10       4        6         2       3        2        0         0        3 

38、 看报纸               2       1        1        0       0         0        0         1        1 

39、 看漫画书             10       6        4        0       2         3        0         3        2 

40、看电视、录像、DVD     70      34       36        12      13        11      10        11       13 

41、 玩游戏               16      11       5          5       1         2       2         4        2 

42、 玩电脑、上网          3       0         3         0       0         0       0         0        3 

43、 打手机、发短信、打电 0       0         0         0       0         0       0         0        0 

44、 整理房间、帮着做家务 15      6         9         2       2         0       1         4        6 

45、 照顾宠物              5       1         4         0       1         0       1         1        2 

46、 其他                  5       2         3         2       1         0       2         0        0 

47、 兴趣爱好方面的活动    9       1         8         0       0         0       3         1        5 

48、 午睡                  8       5         3         2       1         2       2         1        0 

 
3）学习是周末家庭的唯一规定 
 

在接受调查的学生中，周六、周日仍坚持学习的分别有 55 人和 57 人。 
特别是 6 年级学生中，包括上补习班的时间，周六坚持学习 8 小时以上的共有 8 人(P27 表 2－4)。我

们追踪观察了某 6 年级男生的生活，发现这个男孩周六要在补习班学习 3 个小时，回家后先要花 1 个半小

时复习补习班上所讲的内容，然后分三次进行 6 个半小时的学习，直到 12 点半才上床睡觉。第二天（周

日）他仍然要去上补习班，并且补习班的课程从早上 8 点到晚上 6 点半被排得满满的，上完补习班后还要

进行 2 个小时的自习。晚上 8 点到 9 点半，这个男孩习惯一边看电视，一边做学校的作业，并且他好像很

享受这段轻松的时光。这个男孩的周末生活给我们留下了深刻的印象。 

 - 5 -



 - 6 -

另一方面，我们也对周六、周日两天完全不学习的孩子进行了调查。事实证明，4 年级学生中有 6 人、

5 年级学生中有 8 人、6 年级学生中有 1 人、即总共只有 15 个孩子周末根本不学习。在周六或周日的某一

天学习的孩子共有 30 人，两天都学习的孩子则有 42 人。 
在不少家庭中，学习似乎已经成为孩子们周末生活中的唯一规定，很多家长拼命督促孩子学习。尽管

如此，孩子们学习的时间段和长短不一，有些孩子玩了一天后晚上才学习，也有些孩子直到周日晚上才学

习。因此，学习并没有成为控制孩子们周末生活的有效手段。 
另外，利用休息时间看书的孩子也不太多，男生中几乎没有人看书，甚至连看漫画书的人都很少。由

此可见孩子们正在渐渐远离活字文化。 
 
4）电视、录像成为周六、周日生活的中心，孩子们在家轻松享受悠闲一刻 

从周六、周日作息时间调查中可以看出，孩子们在这两天中做得最多的事就是看电视和录像。虽然完

全沉浸在电视中的孩子并不多，但是加上录像、DVD 和电视游戏的话，确实有不少孩子长时间地坐在电

视屏幕前。 
另外，也有一些孩子虽然待在家里，但什么都不做，只是轻松地渡过周末的时光。或午睡，或懒散，

或发呆··· 
令我们感到意外的是居然有不少孩子帮着干家务。以 4 年级学生为主，女生中很多孩子主动帮着整理

房间等。 
 
5)周末生活模式尚未形成 

在这次调查中，我们没能发现有较为固定的周末生活模式。看的答卷越多，越是发现孩子们分别在干

自己想干的事。 
我们发现了一个能够充分、有效地利用周末时间开展各种活动的事例。某学生利用周六、周日两天时

间参加体育运动、看电视、玩游戏、和同学一起活动、学习、或与家人交流、参加各类实践活动，时间分

配也比较平均。 
我们还从世田谷区 A 小学 6 年级某班 15 名男生中挑选出来比较有特点的 5 名学生的作息时间表，5

名学生虽为同班同学，周末生活却截然不同，对此我们颇感震惊。 
 
正因如此，我们更觉得周末生活的内容是决定孩子们成长模式的重要因素。周六和周日从早到晚在学

习的孩子；沉湎于电视、录像中，看累了就午睡的孩子···由于休息天增加到原来的两倍，其影响力自然

也大大增加。 
如果各个家庭能够有效地利用好这两天的休息时间，应该可以看到孩子们周末生活的某种模式。然而

现在，我们并没有发现这样的模式，这说明每周两天的休息时间并没有得到有效的利用。我们深深地感到，

必须积极地考虑如何利用好两天的休息时间，当然也包括对父母生活方式的检讨。 
 
 
 
 
 


