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新观察

睡觉是一件非常重要的事情，尤其对于正在长身体的中小学生来说，如果能午休一个小时，下午上课、课外活动会
更有精神。几乎所有的中小学都会给学生留有午休的时间，但目前不少学校都还没有让学生们躺平休息的

条件，学生们只能趴在桌子上休息。在青岛，不少学校已经着手探索如何提高孩子午睡舒适性：布置折叠小床、定制多
功能课桌，结合本校实际，探索多种适应学校特点、满足学生需求的午休方式。

如何让中小学生有个更舒服的午睡
环境？这是众多家长关心的问题。最近，

“委员建议将中小学生睡眠质量纳入考
核”的话题上了热搜。3 月 14 日下午，市
委教育工委委员，市教育局党组成员、副
局长韩东做客民生在线网谈直播间，与网
民进行在线交流时，也提到了这一问题。
有网友表示，广东、河北、浙江等地方有中
小学安装了“午睡神器”，中午学生可以躺
着午休，建议青岛在新建学校也安装这一

设备。
韩东表示，在探索学生午休睡眠方

面，部分学校有很好的做法。如胶州市
正北小学为一年级学生订制多功能课
桌，既可以当课桌又可以当午休床；胶州
市瑞华实验小学调整教室桌椅布局布置
折叠小床；青岛宁德路小学利用空余教
室配备折叠床。还有一些学校通过在教
室或走廊增加防潮垫、开放专用教室等
方式，为学生创设躺睡的条件。市教育

局已将这些学校的做法在全市范围内推
广，并鼓励各学校结合本校实际探索适
应学校特点、满足学生需求的午休方
式。目前，可躺式课桌椅和折叠隐藏式
平躺床尚属于教育装备新产品新发明，
市教育局会持续跟进关注，及时了解掌
握市场同类产品安全性和适应性后进行
统筹施策，为进一步提升包括学生午休
质量在内的身心健康发展保障水平作出
新的尝试。

“建议将中小学生睡眠质量纳入考核”上热搜

配备午睡专用教室，调整空间安放折叠床……

让孩子午休“趴睡”变“躺睡”
青岛这几所学校各显神通

青岛宁德路小学：
用幼儿园午睡方式“幼小衔接”

每天中午 12点 20分，青岛宁德路小学的
同学们吃完午饭，在老师的带领下，有序走进
各自班级的午睡教室，找到小床，铺上被子，
在老师的看护下舒舒服服地睡一个小时。

“我们学校是 2021年 9月的新建校，目前
只有一年级和二年级，加上小班化办学，每个
班孩子人数不多。”青岛宁德路小学德育处主
任吕倩告诉记者，为了让孩子更好地从幼儿
园过渡到小学，适应小学生活，他们给每个班
级配备了午睡教室，学校采购了床，孩子们自
备褥子被子午睡，和幼儿园午睡相似，这也是
幼小衔接的一部分。

午睡好了，孩子们的精力明显更足了，下
午的体育课、课外活动，运动量再大，同学们也
是活力十足。吕倩告诉记者，下一步随着在校
学生人数增多，学校会充分利用体育馆、合班
教室等空间更大的场所，继续为一二年级的同
学提供躺下午睡条件，高年级的孩子则会根据
他们的需求作出进一步的调整和改进。

“我们学校抓住午睡活动契机，教会学生
叠被子、铺床、穿衣服、系鞋带等。学生在老
师的组织下安静休息，得到了劳动锻炼，逐步
养成良好的生活习惯。家长们也纷纷表示，
学生午睡活动提高了学生睡眠时间，保证了
学生下午上课的精神头，同时，通过学校的劳
动教育，学生在家也逐渐养成了自己叠被子
等劳动习惯，为学校真正从学生身心发展考
虑的行为点赞。”宁德路小学校长马肇喆告诉
记者。

城阳区育才小学：
将午休升级成为一门课程

午休时间到啦！每天中午 12 点 40 分，
城阳区育才小学的学生们准时打开教室后
方的“睡眠包”，拿出枕头、毯子，“一人一
床”，在轻柔的睡眠曲中逐渐进入梦乡，开启
幸福的午休“躺睡”时光。

“为贯彻落实教育部发布的《关于进一
步加强中小学生睡眠管理工作的通知》、青
岛市教育局‘五项管理’视频会议精神，我们
因地制宜，利用教室空间大的优势，为孩子
们提供了午休卧睡场地，切实保障学生充足
的睡眠时间。”城阳育才小学校长纪松丽告
诉记者。学校将午休升级为了一门课程，从
午休前的准备、午休时的规范，再到午休后
的整理，明理，知规，树范，在午休课程的浸
润下，孩子们养成了自理、自立的良好生活
习惯。

尤其是对于刚刚从幼儿园进入一年级
的孩子来说，午睡是最为重要的一个过渡，
此时的教室变成了孩子们的寝室，小小值日
生会为全班同学有序摆放好睡垫，与小伙伴
们一起休息，来迎接下午的学习。“学会照
顾、学会劳动、好好休息”在这个时间段得到
充分的体现。“睡眠是学生健康成长的重要
环节，是注重学生德智体美劳全面发展的重
要体现。学校将积极做好和改善学生的睡
眠情况，引导学生家长关注学生的睡眠质量
并宣传睡眠重要性和睡眠不足的危害性，从
而达到家校共识，共同促进学生的健康成
长。”纪松丽说道。

山东师范大学瑞华实验小学：
开辟场地“趴睡”变“躺睡”

建校初期，山东师范大学瑞华实验小学实施学生在校午休
计划，学生从家里带来抱枕、小被子等趴在桌子上午休。为了减
轻学生长时间趴在桌子上休息对身体健康造成影响，学校在午
餐后设置丰富多彩的特色课程，以缩短“趴睡”时间。尽管如此，
孩子们“趴睡”后不舒适的表情，老师们看着还是很心疼，下定决
心解决300多名学生的午休问题。

经过广泛征集家委会及广大家长的意见和建议，学校反复
讨论研究，决定将空余的教室、功能室利用起来，作为学生的午
休室。由各个班级家长委员会商讨，家长自行购买规格统一的
小床，尽可能给学生提供较好的午休条件，实现了从“趴着睡”
到“躺着睡”的巨大转变。

随着学校规模的不断扩大，在校午休人数从300多人增长到
1800多人，学校已经没有空余教室作为专用午休室，学生不得不
回到各班教室午休。为了给学生创造良好的午休条件，学校经
过多次讨论研究，决定充分利用班级空间，班主任根据各班级在
校午休人数，合理布置课桌椅，腾出空间供学生午休。此举得到
家长们的大力支持，经班级家委会商讨，家长自行购买折叠小床
或加厚垫子，让孩子们在教室里躺着午休。

午休时间一到，孩子们齐动手，推开桌椅，打扫好卫生，有秩
序地在各自的位置铺好垫子，并将鞋子整齐地摆放在教室外，从
各自的书包柜里拿出枕头、被子，利落地躺到自己的“小窝”里开
始午休，整个过程5分钟以内就可完成。午休时，值班老师拉上
窗帘，播放故事或轻柔的音乐助眠，及时关注孩子们的睡眠状
态。孩子睡觉难免有不老实的时候，此时，老师们会轻轻地走到
他们身边，帮他们拉好衣裳，盖好被子，让他们继续熟睡。

伴着舒缓的起床音乐，孩子们被轻柔唤醒，结束午睡。在老
师的帮助下，有序地折叠被褥，整理床铺，将垫子送回“午休床铺
存放处”摆放整齐，将课桌椅恢复原貌，然后到教室外活动一下，
以更加充沛的精力投入到下午的学习中去。

观海新闻/青岛晚报 记者 高静文 马丙政 通讯员 陈希寿

宁德路小学为一二年级的孩子专门腾出午睡教室宁德路小学为一二年级的孩子专门腾出午睡教室。。

城阳区育才小学为孩子们提供了午睡场地城阳区育才小学为孩子们提供了午睡场地。。

山东师范大学瑞华实验小学的学生在午休山东师范大学瑞华实验小学的学生在午休。。


