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どうすれば「きらきらタイム」を予測できる？



「ちょっとおやすみタイム」の
原因って、何だと思いますか？

発作とゴロゴロ(呼吸)ですかね。
あと、眠れてないことじゃないですかね。
夜眠れなくて、次の日きついみたいな。。。
寝ているとき、無呼吸らしいんです。







連絡帳もいいけど・・・



発作

睡眠

給食

キラキラタイム

おやすみタイム

活動場所





「Sleep Cycle alarm clock」



「Sleep Cycle alarm clock」



記録の結果とちょっとした分析





• 記録をとれた日数が少ないため、今後もデータ集めが
必要である。

• 発作が１回以下の時は、きらきらタイムがでやすい

• ２回以上発作があった場合は、おやすみタイムに注意

発作の回数ときらきら・おやすみタイムの関係





快眠度ときらきら・おやすみタイムの関係

• 快眠度95％以上で「きらきらタイム」高確率

• 快眠度80％以下で「おやすみタイム」高確率

• 今後も快眠度の測定を継続し、データを集める。

※「きらきらタイム」の時間の６７％は午後の時間帯に出現している。





きらきらタイムの予測は？

 発作の回数から予測

 快眠度から予測

 学習時間の設定は？

発作の回数が少なければ、きらきらタイム高確率

快眠度９５％以上の日きらきらはタイム高確率

金曜日の午後の時間帯で設定すると良さそう



２学期スタート！





が、しかし！



きらきらタイムが出てこなくなった！

状況が変わった！？

10月下旬頃から・・・





覚醒時間
75%

睡眠時間
25%

１学期

覚醒時間
52%

睡眠時間
48%

2学期

覚醒時間 睡眠時間

在校時間における睡眠時間の割合



と、いうことは？





寒くなってるからじゃない？









本人も寒いと感じてる？











スイッチタイム（覚醒のON・OFFが有る）

• 楽な姿勢にする
• 外界のノイズを減らす

環境を整えることで学習に向かえる
（個別での学習ならできる）

同じスイッチタイムでも差がある

スイッチタイム（ON・OFFがある）





でも、もしかしたら、ちょっとした環境調整で、
今よりも快適に生活できるのかもしれない。

生活データから、環境調整のための
気づきやヒントを得ることができる

子どもの体調は日々変化している









今後できそうな環境調整は？







実践のまとめ









ご清聴ありがとうございました


