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♥生活リズム　カレンダー

29.8
27.9

36.6
34.1

43.1
40.0

49.0
44.6

54.7
51.6

59.9
57.2

ここからはじめる！

もくひょうカレンダーに
チャレンジしよう!!
こんなシールが入ってるよ

↑ここになまえをかいてね

平成２４年度全国学力・学習状況調査より

平成２３年度本県児童の体力・運動能力調査より

正答率（％）  ※本県小学校第6学年（抽出校の結果）

体力合計点

●学力と朝食の関係

●体力と朝食の関係

朝食には一日の活力の
源を作り、意識をはっき
りさせ、体を目覚めさせ
る役割があります。

「朝ごはん」をきちんと
食べると、脳とからだに
エネルギーがいきわた
ります♪

にこにこ家族の あいことば！

早ね・早おき・朝ごはん！

早ね・早おき・朝ごはん！のもくひょう

家族でやってみよう
生活チェック♪

和歌山県教育委員会・「早ね・早おき・朝ごはん！フォーラムinわかやま」実行委員会和歌山県教育庁生涯学習局生涯学習課
〒640-8585  和歌山県和歌山市小松原通1丁目1番地
TEL.073-441-3721　FAX.073-441-3724

お問い合わせ：

どうして生活リズムが
大切なの？

　　答えはこの中に…

♥大切なのはコミュニケーション！
「おはよう」、「いただきます」、「ごちそうさま」、
「おやすみなさい」　家族のコミュニケーション
で楽しく「早ね・早おき・朝ごはん」がすすみ
ます！
　♥大人も大切！生活リズム
子どもの生活リズムを大人の生活リズムにあわ
せていませんか？
大人もいっしょに「早ね・早おき・朝ごはん」
に取り組むことが、子どもたちの健やかな成長
につながり、大人にとっても生活習慣を見なお
すきっかけになります。

●カレンダーに、日をかきましょう。
●今月、がんばるもくひょうを一つきめましょう。
（「○時におきる」「朝ごはんを食べる」「○時にねる」など）
●もくひょうがまもれた日には、にっこりシールをはりましょう。

※体力合計点とは、新体力テストで測定する握力や５０ｍ走など８項目の体力・運動
　能力について、項目別得点表により１項目10点満点×8項目の合計80点満点で
　示される数値のことです。

■毎日食べる
■食べない

生活リズムが支える子どもたちの学力・体力

早ね
はや

早おき
はや
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あさやっ

ぱり
大切!!
たい せつ

朝おきたら　顔をあらう

「おはよう」のあいさつをしている

毎日　朝ごはんを食べている

毎日　たくさん体をうごかしている

夜　ねる時は　テレビをけしている
毎日の生活…まず、何から始めたらいいかな？
生活リズムをカレンダーでチェック！
もくひょうがまもれたら、「にっこりシール」を
はりましょう！
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■食べている

■どちらかといえば
　食べている

■あまり食べていない

■全く食べていない

一日のスタート
は朝ごはんから

!!

しっかり食べよ
う、朝ごはん!!

この印刷物は地球環境に優しい再生紙、
ベジタブルインキを使用しています。



日 月 火 水 木 金 土より改変

コルチゾール
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ぼくらも いっしょに とりくむよ！

子どもの笑顔は
正しい「生活リズム」から！

ぼくたちは和歌山県の子どもたちの
「早ね・早おき・朝ごはん」を
おうえんするキャラクターです！
みんないっしょにがんばろう！

早ね・早おき・朝ごはん！

　「早ね・早おき・朝ごはん」が、まさか命の大切さとつながっているなんて、思っていなかっ
たかもしれません。早おきリズムが崩れると、心も身体もバランスを崩します。朝の光、昼間しっ
かり動くこと・歩くことで、心を安定させる脳の神経伝達物質『セロトニン』が出てきます。今は、
早おきリズムが崩れやすい時代・・・心も身体もバランスを崩しやすい時代ですね。子どもたちは、
まさに今、長い人生の基礎を作っています。 「子どもたち一人ひとりが、持っている力を100％出
して、 豊かに、たくましく、のびのび、笑顔の絶えない人生をおくって欲しい。家族も笑顔でい
て欲しい。」…「早ね・早おき・朝ごはん」の取組にはそんな願いがこめられています。心から
応援しています、がんばってください！

　私たちは、１日24時間で自転する地球という
星の上で生きている昼行性の生物です。
　朝日とともに目覚め、日中活動し、夜は脳とか
らだを休めるというリズムをもっています。発達
の過程で、体温やホルモンなどは一日の中である
程度決まったリズムをもつようになります。
　また、心拍、血圧、呼吸、腸の動き、血糖値など（自
律神経といいます）も昼間活動するための規則正
しいリズムをもっています。私たちが健康でいき
いき生活するためには、これらのリズムがきちん
と整っていることが大切です。

　　　　■参考/早寝早起き朝ごはんガイド
　　　　　　　「早寝早起き朝ごはん」全国協議会発行

　子どもたちの生活習慣の乱れが
学習意欲、体力、気力の低下の要因の一つとして

指摘されています。

　子どもたちが健やかに成長していくためには
規則正しい生活リズムを身に付けることが大切です。

朝、気持ちよく目ざめること
朝、ごはんをしっかり食べること
昼間、しっかり体をうごかすこと
夜はぐっすりねむること

生活リズムの向上は、
子どもたちの心と体の「元気」に

つながります。

朝はおきたら、おひさま
の光をあびましょう。 
カーテンをあけて朝の光を
部屋に入れてくださいね。

朝ごはんをしっかり
食べましょう。 
　　　　　　　　　のう

朝ごはんは脳の目ざまし時計！
朝ごはんで1日を元気にスタート
しましょう。
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夕
ご
は
ん 昼間はしっかり運動！勉強！  

昼間にいっぱい活動すれば、
夜早くねむれますよ！

夜のテレビやゲームは
時間をきめて！ 
テレビやゲームはけじめをつけて。
いつまでも、だらだらしていると
ねる時間がおそくなってしまいます。

夜は８時半ごろから
「ねる用意（ねかせる用意）」を
しましょう。 
９時には「おやすみなさい」のあいさつ
をして、ふとんに入りましょう。
早くねないと早くおきられません。
朝ごはんも食べられないし、
朝うんちも出ませんよ。

朝うんち

朝ごはん
早ね（就寝）

一
日
の
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「早おきリズムはいのちのリズム、朝の光でセロトニン！」

ここからはじめる！

↑ここになまえをかいてね

早ね・早おき・朝ごはん！のもくひょう

早ね
はや

早ね早
おきで

元気!元
気!

ぼくは

9じにね
るよ

早おき
はや

朝ごはんで
頭と体をおこそう!
ミルクもしっかり
のんでね!

朝ごはん
あさ

よくねて
よく食べて
運動もばっちり!

わたしは
6じ30ぷんに
おきるよ

ぼくは
朝ごはんを
しっかりたべるよ

やっ
ぱり
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たい せつ

月

早ね 早おきでみんなけんこう
朝ごはん食べて元気いっぱい
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南和歌山医療センター  星野恭子先生（「早ね・早おき・朝ごはん！フォーラムinわかやま」副実行委員長）からのメッセージ


