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成 都 市 教 育 局

成教函〔2023〕128 号

成都市教育局

关于合理安排作息时间

促进中小学生健康成长的通知

四川天府新区社区治理和社事局、成都东部新区教育局、成都高

新区教育文体局，各区（市）县教育局，直属（直管）学校（单

位）：

为深入贯彻落实中央、省、市“双减”文件精神和教育部“五

项管理”要求，合理安排中小学作息时间，促进中小学生健康成

长，现就有关事项通知如下。

一、总体要求

坚持健康成长至上、家校社协同，合理安排中小学生作息时

间。把课余时间留给学生，引导学生加强体育锻炼，培养兴趣爱

好，劳逸结合，保障充足睡眠；把空间留给家庭，加强父母与子

女沟通、交流和陪伴，融洽亲子关系；把作业留在学校，学校要

合理布置、调控书面作业总量，指导学生利用自习课和课后服务
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时间在校内能基本完成作业，避免学生回家后作业时间过长，挤

占正常睡眠时间。

二、具体安排

（一）行课安排

1.开课时间。小学上午第一节课行课时间一般不早于 8:20，

中学一般不早于 8:00。学校不得要求学生提前到校参加统一的教

育教学活动，对因家庭特殊情况确需提前到校的学生，学校应提

前开门、妥善安置，组织学生开展早读或体育锻炼。下午第一节

课行课时间一般不早于 14:00。

2.课时安排。学校要认真落实国家课程设置方案，按照各科

目课时总数，自主确定每节课的具体时长，并可根据实际统筹使

用劳动、综合实践活动、班团队活动、地方课程和校本课程课时。

切实保障体育课时，学校每天统一安排不少于 30 分钟大课间体

育活动，组织学生做好广播体操、开展集体体育活动。没有体育

课的班级当天下午课后开展一节体育锻炼课时，将体育锻炼作为

课后服务的重要内容，确保学生每天校内体育锻炼一小时。坚持

每天上、下午各组织一次眼保健操，每次 5 分钟。

3.课间安排。中小学课间休息一般为 10 分钟，鼓励学校适

当延长课间休息时间，引导学生走出教室通过适度活动或远眺等

方式放松。教师不得采取“拖堂”或其他方式挤占学生课间休息

时间，不得对学生课间活动设置不必要的约束。

（二）午休安排
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1.午休时间。午休对学生视力保护、身心健康和提高下午学

习效率至关重要。学校要保障学生必要的午休时间，一般 12:00～

14:00 为学生午餐、午休时间；因开展特殊教育教学活动等情况

的，中午休息间隔时间原则上不少于 1.5 小时。严禁占用学生午

休时间讲授新课、集体补课、集中答疑、布置作业或组织考试等。

2.午休保障。走读学生在校午休以在教室内休息为主，学生

可携带午睡枕、眼罩等。鼓励学校通过配置活动式、多功能午睡

椅、午睡床、睡垫等措施，创设午间“平躺睡”条件。对于没有

午休需求的学生，鼓励学校在午休时间开放图书馆、阅览室、多

功能室等场所，让学生在午休时得到妥善安排。依据家长申请，

学生中午可回家午休。

（三）课后服务

1.下午课后服务。义务教育学校实行“托管+拓展”课后服

务，每周 5 天、每天 2 小时左右，学生自愿参加。学校应优先安

排作业托管服务，指导小学生在校内基本完成书面作业。鼓励学

校结合实际，组织开展丰富多彩的科技、文艺、体育、劳动实践

等活动，培养学生兴趣特长。支持学校因材施教分层开展学生学

习辅导，对学习有困难的学生进行补习辅导和答疑，为学有余力

的学生拓展学习空间，更好地满足不同学生学习发展需求。

2.晚自习服务。初中学校可根据学生需求在工作日开设晚自

习班，为学生在校内完成作业提供便利，不得组织集体补课或讲

授新课，学生自愿参加。初中学校走读生晚自习结束时间原则上
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不晚于 20:00；寄宿制学生晚自习结束时间不晚于 21:00。高中学

校走读生晚自习结束时间原则上不晚于 21:30；寄宿制学生晚自

习结束时间不晚于 22:00。学校要建立弹性离校制度，经学生申

请、家长同意，学生可提前离校。

（四）就寝时间

倡导小学生就寝时间不晚于 21:20，初中生不晚于 22:00，高

中生不晚于 23:00，保障小学、初中、高中学生每天睡眠时间分

别不少于 10 小时、9 小时、8 小时。学校要指导家长和学生制订

学生作息时间表，在保证学生睡眠时间要求前提下，结合学生个

体睡眠状况、午休时间等实际，合理确定学生晚上就寝时间，促

进学生自主管理、规律作息、按时就寝。个别学生努力学习到就

寝时间仍未完成作业的，家长应督促按时就寝不熬夜，确保充足

睡眠。教师应有针对性地帮助学生分析原因，提出改进策略，及

时调整作业内容和作业量。

三、强化落实

1.公示作息时间表。中小学校要切实把学生健康放在首位，

认真落实教育部和省、市教育行政部门要求，科学合理安排学生

在校作息时间，将本校作息时间表报教育行政主管部门审核、备

案，并向师生和家长公示，接受监督。学校不得占用国家法定节

假日、休息日及寒暑假期，组织义务教育阶段的未成年学生集体

补课，加重其学习负担。

2.加强督查考核。区（市）县教育行政部门要落实属地管理
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主体责任，对所属中小学校作息时间情况开展全面检查，指导学

校规范作息时间管理，对发现安排不合理的学校，要督促学校及

时整改；对整改不力的学校负责人进行问责，取消学校及领导班

子成员评优评先资格。学校责任督学要按照督学责任区制度，对

学校规范作息时间情况等开展实地督导。市教育行政部门和督导

部门公开监督投诉方式，组织开展专项督导检查，并将其纳入对

区（市）县履行教育职责评价和学校办学质量评价内容。

3.加强宣传引导。积极宣传推广中小学校落实“双减”和五

项管理要求的典型经验。学校要加强家校沟通，引导家长营造温

馨舒适的生活就寝环境，确保学生合理安排作息时间，按时安静

就寝。教师要关注学生上课精神状态，对睡眠不足的，要及时提

醒学生并与家长沟通，引导学生养成良好睡眠卫生习惯，确保作

息时间要求落实到位。

特此通知。

成都市教育局

2023 年 10 月 31 日
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信息公开类别：主动公开

成都市教育局办公室 2023年 10月 31日印发


