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午休课桌椅的迭代，不仅是硬件

升级，更是教育理念的转变。早在2021

年，教育部就下发了“睡眠令”，对学

生的必要睡眠时间、学校作息时间、晚

上就寝时间等3个“重要时间”作出明

确要求。

为此，各中小学积极探索“午休分

级管理”：对精力旺盛的学生可组织

开展阅读、棋类等静心活动，对需要特

殊照顾的学生配备个性化休息设备。

教育部门的一位工作人员表示：“从

‘让学生有地方睡’到‘让学生睡得

好’，折射的是从‘管理思维’向‘服

务思维’的跨越。”

家长、学生们的反馈也印证了这

一点。新沂海门中学附属学校学生家

长刘女士说：“以前担心孩子趴睡着

凉，现在学校配套的可躺式课桌椅，

真正是从细节处守护孩子们身心健

康、助力学习成长的，让我们特别放

心。”更让她惊喜的是，孩子回家后主

动分享午休趣事，“说明他真正放松

了，这种‘被呵护’的感觉，比多学半

小时更重要。”“这个课桌椅可以让

我们躺着睡觉，让我们午休更舒服，

下午上课就有精神了，更不会犯困

了。”学生雨桐说。

“国标”的出台，将健康保障纳入

教育基础设施标准体系，体现了“以

生为本”的深层逻辑。当学校连学生

午休的“小细节”都考虑周全，教育温

度自然直抵人心。

从“趴睡”到“躺睡”，从“将就”

到“讲究”，一张课桌椅的变迁，承载

着对下一代健康成长的深切关怀。随

着“国标”实施进入倒计时，未来将会

有更多学校加入试点行列。

从“趴着睡”到“躺着睡”
———课桌椅变革背后的教育温度

本报记者 李小委

“丁零零———” 随着午休铃声响起，新

沂海门中学附属学校小学部一年级 （2）班

的教室里，孩子们熟练地拉动座椅侧面的卡

扣，椅背缓缓后仰至120度，脚踏板从课桌

下方滑出，原本规整的课桌椅瞬间“变身”

为一张张“半躺式”休憩床。

这一幕，正是教育部门加强中小学生睡

眠管理工作的生动缩影。近日，市场监管总

局（国家标准委）正式发布《中小学生午休

课桌椅通用技术要求》（GB/T 46016—

2025），首次从设计、生产到使用全链条规

范午休课桌椅标准，明确要求 “上课是课

桌，午休能躺平”，并将于2026年2月1日起

实施。这场“课桌变革”也意味着，未来中小

学生有望彻底告别“午休趴睡”的方式。

“上课是课桌，午休能躺平”，可躺式课

桌椅让孩子们在学校也能拥有舒适惬意的

午休时光。

一直以来，中小学午睡问题都是学生和家长心中

的一大“症结”。随着“双减”政策的推进，课后服务

在中小学实现全覆盖，学生的在校时间也变长，如果

没有高质量的午休，学习状态必然大受影响。但由于

教室空间有限，无法为学生提供“躺睡”条件，多数学

生在午休时只能趴在课桌上休息。

改变始于需求倒逼。2023年，徐州市树恩中学黄

河南校区在家长问卷中发现，多数家长希望孩子能

“躺着午休”。学校随即试点安装了第一代 “可躺

式”课桌椅，2024年升级为第二代产品———椅子顶端

有一个头托，平时隐藏在下面，使用时往上拉，用来支

撑颈部；椅子下部藏着一块折叠脚踏板，拉出后用来

支撑双脚；坐在椅子上，轻轻按下两边的扳手，用力向

后靠，就能把椅背往后调，实现不同角度的“躺睡”。

除此之外，还增加了可调节卡扣，以适配不同身高的

学生。

新沂海门中学附属学校的实践更具代表性。今年

暑假，该校为小学部38个班级升级更换了1800余套

“可躺午休款”课桌椅，替代了原有的传统课桌椅。记

者在现场看到，新型桌椅通过调节侧面卡扣实现椅背

的倾斜，放下镶嵌在课桌下方的脚踏板,即可形成“半

躺式”休憩空间———这一设计能避免传统趴睡时手臂

受压发麻的问题，让身体自然放松；座椅下的分层储

物格则可整齐收纳书包，避免书包堆放在桌面或地面

占用学习、活动空间，让教室更整洁。

老师们也表示，新桌椅解决了学生午休姿势不当

的问题，不仅减少颈椎、腰椎受压的健康隐患，还让学

生下午课堂互动积极性明显提高。“这笔 ‘健康投

资’值！”

午休课桌椅并非新鲜事物，但此前市场产品良

莠不齐。而此次中小学生午休课桌椅通用技术要求

国家标准，根据学生身体发育特点，从设计、生产、检

验、使用全流程作出规定，让午休课桌椅更舒适、安

全、耐用。

标准要求午休课桌椅形态尺寸兼顾学习与午休

的舒适。上课时，小学课桌高度在455—730毫米之间，

中学课桌高度在565—790毫米之间，椅子的座面宽至

少达到360毫米，以保证坐姿端正。午休时，椅子能展

开成躺姿，整体长度不少于1050毫米，靠背能放倒到

135度以上，头枕长、宽分别至少达到180毫米、100毫

米，搁腿的地方长、宽分别不少于250毫米、100毫米，

学生能舒展身体好好睡觉。桌子下方的空间也有讲

究，小学的桌子净空高和座面的高度差不小于110毫

米，中学的不小于150毫米，既能让腿活动自如，又避

免午休时身体蜷缩导致不适。

标准对午休课桌椅的材料、性能和结构作出严

格规定。在材料方面，要求桌面、椅面等塑料件抗冲

击、耐老化，表面漆膜经得起水、潮气和摩擦，桌面

沾了墨水、印泥之类的污渍，用普通橡皮就能擦干

净。在结构和耐用性方面，要求午休状态下椅子能

承受多重重量测试，挂钩挂5公斤物品不损坏，搁腿

部件用2万次不会断，调节、折叠等功能用1万次还

能正常用。

标准明确午休课桌椅从出厂到使用全链条质量

保证要求。出厂前，每批产品都要抽样，检查外观、尺

寸、结构安全等项目，防止不合格产品流入校园。如果

产品的结构、材料、工艺有大改动，或者停产后半年再

生产，需要进行全面检验，确保核心性能达标。
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▲新课桌椅替代了传统课桌椅。

新沂海门中学附属小学部 供图

新沂海门中学附属小学部可躺式课桌椅。


