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　規則正しい生活習慣を身に付けることは、成長期のこど

もたちだけでなく活力ある日々を過ごすおとなにとっても

大切です。「早寝早起き朝ごはん」は一日の生活リズムを

整えるポイントです。できることから始めて、だれもが健

やかな毎日を送れるようにつとめましょう。
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はじめにはじめに はじめに ～こどもたちへ～はじめに ～おとなの方へ～
かた

　こどもたちの健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

には、「早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」をはじめとした規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が大
たい

切
せつ

です。近
きん

年
ねん

、こどもたちの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

の乱
みだ

れが学
がく

習
しゅう

意
い

欲
よく

、体
たい

力
りょく

、気
き

力
りょく

の低
てい

下
か

の

要
よう

因
いん

の一
ひと

つとして指
し

摘
てき

されています。　

人
にん

間
げん

の生
せい

体
たい

リズムは、脳
のう

が毎
まい

朝
あさ

、太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を視
し

覚
かく

で認
にん

識
しき

することによって調
ちょう

整
せい

していま

す。これを毎
まい

日
にち

同
おな

じ時
じ

間
かん

に繰
く

り返
かえ

していると、脳
のう

が意
い

識
しき

し、次
し

第
だい

に自
し

然
ぜん

な目
め

覚
ざ

めと共
とも

に、

昼
ひる

間
ま

に活
かっ

発
ぱつ

な「からだ」「あたま」「こころ」の働
はたら

きが促
うなが

されるようになります。

　そして、成
せい

長
ちょう

に欠
か

かせないホルモンも、このリズムに沿
そ

って分
ぶん

泌
ぴつ

されるようになります。

寝
ね

不
ぶ

足
そく

や不
ふ

規
き

則
そく

な睡
すい

眠
みん

リズムは、こうした物
ぶっ

質
しつ

の分
ぶん

泌
ぴつ

に影
えい

響
きょう

を与
あた

えてしまい、心
しん

身
しん

の健
けん

康
こう

を

損
そこ

なう恐
おそ

れがあると指
し

摘
てき

されています。

昔
むかし

から「早
はや

起
お

き早
はや

寝
ね

のやまい知
し

らず」

と歌
うた

われたように、こどももおとなも、

元
げん

気
き

の源
みなもと

はリズムの整
ととの

った規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

にあることが、科
か

学
がく

的
てき

にも証
しょう

明
めい

さ

れています。

　このガイドブックでは、和
わ

歌
か

山
やま

県
けん

のこ

どもたちが、おとなと一
いっ

緒
しょ

に、規
き

則
そく

正
ただ

し

い生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を身
み

に付
つ

けることをめざして

います。一
いっ

緒
しょ

に読
よ

み進
すす

めることで、それ

ぞれが普
ふ

段
だん

の生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

す機
き

会
かい

にし

ていただくとともに、あいさつやお手
て

伝
つだ

い、うちどく※等
とう

に取
と

り組
く

むきっかけづ

くりにしていただければと願
ねが

います。

（※うちどく…「家
か

庭
てい

読
どく

書
しょ

」の略
りゃく

語
ご

）
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はじめにはじめに はじめに ～こどもたちへ～はじめに ～おとなの方へ～
かた

　みなさんが　一
いち

日
にち

を　げん気
き

に　すごす　ために、

大
たい

せつな　ことって　なんでしょう。　

　それは、きそく正
ただ

しい 生
せい

かつを おくる ことです。

　この　ガイドブックでは、おとなと　いっしょに

「早
はや

ね・早
はや

おき・あさごはん」について　学
まな

ぶ　ことが　

できます。

　わか山
やま

の　こどもたちの　げん気
き

を　おうえんする　

キャラクターも　とうじょうします。

早ね・早おきで

げん気！げん気！

あさごはんで

あたまと体をおこそう！

もちろんミルクも

しっかりのんでね！

はや　　　はや

　　　　き　　　　　　き

　　　　　　　からだ

よくねてよくたべ、

うんどうも

ばっちり！

早ね・早おきで早ね・早おきで

げん気！げん気！げん気！げん気！げん気！げん気！

よくねてよくたべ、よくねてよくたべ、

うんどうもうんどうも

ばっちり！ばっちり！



なんじに

ねる？

なんじに

おきる？

　きまった　じこくに　ねて、

　きまった　じこくに　おきる

　しゅうかんが　だいじです。

　よる おそくまで おきて いる ことを、

「よふかし」と　いいます。　　　

　よふかしを くりかえすと、　　　

早おきが　できない

「あさねぼう」に なりやすいです。

よふか とし
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はや
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　きまった　じこくに　ねて、

　きまった　じこくに　おきる

　しゅうかんが　だいじです。

　よる おそくまで おきて いる ことを、

「よふかし」と　いいます。　　　

　よふかしを くりかえすと、　　　

早おきが　できない

「あさねぼう」に なりやすいです。

よふか とし

あさね うぼ
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❶よる　おそくまで　おきて　いる　　

ことを、「よふかし」と　いう。

❷よる　おそくまで　ゲームで　あそぶ

ことは、けんこうに　よい。

❸あさ　すっきり　目ざめるから、

ねる　じこくは　なんじでも　よい。

❹きまった　じこくに　ねて、きまった　　

じこくに　おきる　しゅうかんが　

だいじだ。

❺あさごはんを　しっかり　たべる　

ことは、けんこうに　よい。

め

きょうの あさごはんは どれをたべた？

〇で かこんでね。

○

×

ク ズイまず 起早は きから
おはや

体内時計って？体内時計って？
たい  ない   ど   けいたい  ない   ど   けい

2

　「早
はや

起
お

きのコツは何
なん

でしょうか？」

　この答
こた

えを知
し

りたい人
ひと

は多
おお

いのではないでしょうか。

前
まえ

の晩
ばん

に早
はや

く布
ふ と ん

団に入
はい

れば朝
あさ

早
はや

く目
め

が覚
さ

めるだろうと思
おも

いがちですが、この発
はっ

想
そう

を逆
ぎゃく

転
てん

させ、まず１週
しゅう

間
かん

、頑
がん

張
ば

って早
はや

起
お

きにチャレンジです。

起
お

きた後
あと

はカーテンを開
あ

けて光
ひかり

や風
かぜ

を入
い

れ、日
にっ

光
こう

を浴
あ

びる、それが無
む

理
り

なら窓
まど

辺
べ

で顔
かお

を戸
こ

外
がい

に向
む

けるのでもか

まいません。室
しつ

内
ない

方
ほう

向
こう

を見
み

てしまうと体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

の時
じ

刻
こく

合
あ

わせには不
ふ

十
じゅう

分
ぶん

です。

　１～２週
しゅう

間
かん

ほど続
つづ

けると、こどもたちの体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

は徐
じょ

々
じょ

に朝
あさ

型
がた

に変
か

わり、早
はや

起
お

きのつら

さは減
へ

ってきます。早
はや

起
お

きした分
ぶん

の睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

は、早
はや

寝
ね

になった分
ぶん

で取
と

り返
かえ

せるでしょう。

早
はや

起
お

きから始
はじ

めることで、太
たい

陽
よう

と朝
ちょう

食
しょく

を効
こう

果
か

的
てき

に使
つか

って体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

の時
じ

刻
こく

合
あ

わせを行
おこな

うわけ

です。

　ただし、週
しゅう

末
まつ

の寝
ね

坊
ぼう

には、くれぐれも注
ちゅう

意
い

しましょう。お昼
ひる

近
ちか

くまで寝
ね

坊
ぼう

してしまうと

体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

が一
いっ

気
き

に遅
おく

れてしまいます。

地
ち

球
きゅう

が24時
じ

間
かん

かけて１回
かい

転
てん

することによって、地
ち

球
きゅう

上
じょう

に

は昼
ひる

と夜
よる

が交
こう

互
ご

に訪
おとず

れます。また、地
ち

球
きゅう

が太
たい

陽
よう

の周
まわ

りを１年
ねん

かけて１周
しゅう

することで、春
しゅん

夏
か

秋
しゅう

冬
とう

といった季
き

節
せつ

の変
へん

化
か

が表
あらわ

れ

ます。

　こうした一
いち

日
にち

のリズムや季
き

節
せつ

の変
へん

化
か

により良
よ

く対
たい

応
おう

するた

め、ヒトも含
ふく

めて地
ち

球
きゅう

上
じょう

に暮
く

らすほぼ全
すべ

ての生
せい

物
ぶつ

は、「体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

」と呼
よ

ばれる時
じ

間
かん

や季
き

節
せつ

等
とう

を知
し

るメカニズムを持
も

っ

ています。ヒトの体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

の周
しゅう

期
き

は通
つう

常
じょう

、24時
じ

間
かん

より長
なが

め

に設
せっ

定
てい

されていて、起
き

床
しょう

後
ご

、日
にっ

光
こう

を浴
あ

びたり、朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べ

たりすることで、体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

が早
はや

まり、24時
じ

間
かん

に調
ちょう

整
せい

される

ことが分
わ

かっています。



❶よる　おそくまで　おきて　いる　　

ことを、「よふかし」と　いう。

❷よる　おそくまで　ゲームで　あそぶ

ことは、けんこうに　よい。

❸あさ　すっきり　目ざめるから、

ねる　じこくは　なんじでも　よい。

❹きまった　じこくに　ねて、きまった　　

じこくに　おきる　しゅうかんが　

だいじだ。

❺あさごはんを　しっかり　たべる　

ことは、けんこうに　よい。

め

きょうの あさごはんは どれをたべた？

〇で かこんでね。

○

×

ク ズイまず 起早は きから
おはや
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グッド モーニング！

アイム ファイン！

えいようが身体に　いきわたる。

体おんが　上がり　はじめる。

　　　　　　　　　　 からだ

たい　　　　　　　　 あ

はいべんを  して  体も

気ぶんも  すっきり！

　　　　　　　　　　　　　　　　からだ

き

アイム グレイト！

たのしく　あそび、 べんきょうも

うんどうも　がんばる　ことが

できます。

　気もちよく　目ざめて　あさごはんを

しっかり　たべると、 よい　ことが　

たくさん　あります。

　　　 き　　　　　　　　　　　　　　　 め

たべた ない

あさご んは

！

うちの子、朝からあまり食べたがらないのよ。

授業中におなかがすくらしく、心配だわ…。

　　　　　　 こ　　 あさ　　　　　　　　　　 た

じゅぎょうちゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しんぱい

バナナや冷たい牛乳をかけたシリアルなら、おなかにた

まりやすいですね。一口サイズにすることもポイントだ

と思います。食べる習慣をつけることが大事ですよね。

　　　　　　　　つめ　　　　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　ひとくち

　　おも　　　　　　　　 た　　　　 しゅうかん　　　　　　　　　　　　　　だい じ

メニューがマンネリ化して困っています。簡単に用

意ができて、孫が喜ぶ朝ごはんを教えてください。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　 か　　　　 こま　　　　　　　　　　　　かんたん　　よう

い　　　　　　　　　　 まご　　よろこ　　あさ　　　　　　　　おし

｢ツナマヨトースト｣｢野菜入りパンケーキ｣｢肉巻き餅｣

｢炒りたまごと塩こんぶのおにぎり｣はうちの子たちに

人気です。電子レンジを活用することもあります。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 や さい い　　　　　　　　　　　　　　 にく ま　　 もち

い　　　　　　　　　　 しお　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 こ

にん き　　　　　　 でん し　　　　　　　　 かつよう

うちの子はおにぎりが好きでよく食べるけど、それだけだと栄養

バランスが偏る気がするな。朝から用意するのも大変だし…。

　　　　　　 こ　　　　　　　　　　　　　す　　　　　　　　　た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 えいよう

　　　　　　　　　　かたよ　　 き　　　　　　　　　　 あさ　　　　よう い　　　　　　　　 たいへん

たんぱく質やビタミン、ミネラル、食物繊維が不足す

る人が少なくないと言われますね。サラダや前の日の

おひたし、具だくさんのみそ汁などはいかがですか。

　　　　　　　　しつ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しょくもつせん い　　　ふ そく

　　ひと　　すく　　　　　　　　　　 い　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 まえ　　 ひ

　　　　　　　　　　 ぐ　　　　　　　　　　　　　　 しる

朝食 切大は ！
せつたいちょう しょく

4

朝
ちょう

食
しょく

は一
いち

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすための大
たい

切
せつ

なエネルギー源
げん

です。

脳
のう

で使
つか

われるエネルギーはブドウ糖
とう

から補
ほ

充
じゅう

されますが、肝
かん

臓
ぞう

に蓄
たくわ

えられているブ

ドウ糖
とう

は、約
やく

12時
じ

間
かん

分
ぶん

しかありません。朝
ちょう

食
しょく

でブドウ糖
とう

をはじめとする様
さま

々
ざま

な栄
えい

養
よう

素
そ

を補
ほ

給
きゅう

して、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

、しっかり活
かつ

動
どう

できる状
じょう

態
たい

をつくることが重
じゅう

要
よう

です。

朝
ちょう

食
しょく

のメリットは、栄
えい

養
よう

補
ほ

給
きゅう

だけではありません。よく噛
か

んで食
た

べることは、脳
のう

や

消
しょう

化
か

器
き

官
かん

を目
め

覚
ざ

めさせ、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きのリズムをつけることにつながります。



グッド モーニング！

アイム ファイン！
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せつたいちょう しょく
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⇩　たてのかぎ
① みそしるの ぐ になる かい だよ。
② めだまやきをつくろう！

⇨　よこのかぎ
① あきにみのるまっかなくだもの。

⇩　たてのかぎ
① おにぎりの ぐ に。すっぱーい！
② ねりもの。あながあいているよ。

⇨　よこのかぎ
① ごはんにへんしん、〇〇〇まい。
② ほんのりあまい、しょかのくだもの。

⇩　たてのかぎ
① あぶらあげをのせて、きつね〇〇〇。

⇨　よこのかぎ
① おかずにいっぴん、きんぴら〇〇〇。
② かわをむいて、おくちにポン！

⇩　たてのかぎ
① ナムルにしたり、いためたり。
② むらさきいろのやさいです。

⇨　よこのかぎ
① みずみずしくて、あまみたっぷり。
② カルシウムたっぷりのこざかな。

①

①

② ①

②

①

①
①

②

①

②

①

②

②

★

★

★

★ ★ ★ ★

★

こたえあわせは
こちらから

ク ス パ ルーロ ワ ド ズ

一人で食事をすること。

会話の時間がなく、コミュ

ニケーションの機会が減っ

てしまいます。

ひとり　　 しょく じ

かい わ　　　じ かん

　　　　　　　　　　　　　　 き かい　　 へ

固食固食
　こ　しょく

小食小食
　こ　しょく

孤食孤食
　こ　しょく

濃食濃食
　こ　しょく

個食個食
　こ　しょく粉食粉食

　こ　しょく

自分の好きなも

のや決まったも

のばかりを食べ

ること。栄養が

偏ってしまい

ます。

じ ぶん　　 す

　　　　 き

　　　　　　　　　　 た

　　　　　　　　えいよう

かたよ

無理なダイエットによる食

事制限など、いつも食欲が

なく食べる量が少ないこと。

活動のエネルギーが足らず

無気力になったり代謝が悪

　くなったりします。

む　り　　　　　　　　　　　　　　　　　　 しょく

じ せいげん　　　　　　　　　　　　しょくよく

　　　　 た　　　　 りょう すく

かつどう　　　　　　　　　　　　　　 た

む　き りょく　　　　　　　　　　たいしゃ　　わる

塩分・糖分過多で濃

い味付けの料理を食

べること。生活習慣

病のもとになってし

まいます。

えんぶん　　とうぶん か　た　　　こ

　　あじ つ　　　　 りょう り　　　た

　　　　　　　　　　せいかつしゅうかん

びょう

　家族が食卓にそろって

いるにも関わらず、全員が

自分の好きなものを食べる

こと。こどもが好ききらい

を克服する機会が減ってし

　まいます。

　　 か ぞく　　しょくたく

　　　　　　　　かか　　　　　　　　ぜんいん

じ ぶん　　 す　　　　　　　　　　　た

　　　　　　　　　　　　　　 す

　　こくふく　　　　 き かい　　 へ

パンや麺類など、粉から作

られているものばかりを好

んで食べること。粉ものは

柔らかいため、噛む力が強

くなりません。

　　　　　　めんるい　　　　　　こな　　　　つく

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　この

　　　　 た　　　　　　　　　　 こな

やわ　　　　　　　　　　　　 か　　 ちから　　つよ
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　みんなで一
いっ

緒
しょ

に食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

んで、共
とも

に食
た

べることを「共
きょう

食
しょく

」と言
い

います。

家
か

庭
てい

での共
きょう

食
しょく

は、食
しょく

事
じ

のマナー、栄
えい

養
よう

のバランスを考
かんが

えて食
た

べる習
しゅう

慣
かん

、食
た

べ物
もの

や食
しょく

文
ぶん

化
か

を大
だい

事
じ

にする気
き

持
も

ち等
とう

をこどもに伝
つた

える良
よ

い機
き

会
かい

になります。また、地
ち

域
いき

では、こども食
しょく

堂
どう

等
とう

の共
きょう

食
しょく

の機
き

会
かい

を提
てい

供
きょう

する取
とり

組
くみ

が増
ふ

えてきています。

一
いっ

方
ぽう

、近
きん

年
ねん

は食
しょく

生
せい

活
かつ

の多
た

様
よう

化
か

等
とう

から、次
つぎ

のような「こ食
しょく

」の問
もん

題
だい

が指
し

摘
てき

されています。
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月　　　　日　　　　よう日

おきた　
　じこく じ　　　　ふん

ねたじこく じ　　　　ふん

あさごはん たべた　　たべなかった

手つだい した　　しなかった

うんどう した　　しなかった

テレビや　
　ゲーム

じかんをまもった　　　
じかんをまもらなかった

ねおきの　
　ようす

�� ☺ ��☹��

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

月　　　　日　　　　よう日

おきた　
　じこく じ　　　　ふん

ねたじこく じ　　　　ふん

あさごはん たべた　　たべなかった
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早ね・早おき・朝ごはん！
はや はや あさ

チェックシートチェックシート
な
ま
え

あてはまる
ものを
〇で　
かこんでね。

日づけや　
じこくを　
かきこんでね。

一日のようすを
 きろくしてみよう！

　いち　にち
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こどもの笑
え

顔
が お

は
正
た だ

しい「生
せ い

活
か つ

リズム」から！

1

2

3

4

5

　こ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。

　こ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、
こどもたちの心と体の「元気」に

つながります。

朝おきたら、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。
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。

早
お
き

（
起
床
）

昼
ご
は
ん

夕
ご
は
ん 昼間はしっかり

運動・勉強をしましょう。  
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
時間をきめましょう。 
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。

８～９時間の睡眠時間を
とりましょう！ 
朝おきる時刻の９時間くらい前に、
ねる用意を始めましょう。

朝うんち

朝ごはん
早ね（就寝）



月　　　　日　　　　よう日

おきた　
　じこく じ　　　　ふん

ねたじこく じ　　　　ふん

あさごはん たべた　　たべなかった

手つだい した　　しなかった

うんどう した　　しなかった

テレビや　
　ゲーム

じかんをまもった　　　
じかんをまもらなかった

ねおきの　
　ようす

�� ☺ ��☹��

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

月　　　　日　　　　よう日

おきた　
　じこく じ　　　　ふん

ねたじこく じ　　　　ふん

あさごはん たべた　　たべなかった

手つだい した　　しなかった

うんどう した　　しなかった

テレビや　
　ゲーム

じかんをまもった　　　
じかんをまもらなかった

ねおきの　
　ようす

�� ☺ ��☹��

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

月　　　　日　　　　よう日

おきた　
　じこく じ　　　　ふん

ねたじこく じ　　　　ふん

あさごはん たべた　　たべなかった

手つだい した　　しなかった

うんどう した　　しなかった

テレビや　
　ゲーム

じかんをまもった　　　
じかんをまもらなかった

ねおきの　
　ようす

�� ☺ ��☹��

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

月　　　　日　　　　よう日

おきた　
　じこく じ　　　　ふん

ねたじこく じ　　　　ふん

あさごはん たべた　　たべなかった

手つだい した　　しなかった

うんどう した　　しなかった

テレビや　
　ゲーム

じかんをまもった　　　
じかんをまもらなかった

ねおきの　
　ようす

�� ☺ ��☹��

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

月　　　　日　　　　よう日

おきた　
　じこく じ　　　　ふん

ねたじこく じ　　　　ふん

あさごはん たべた　　たべなかった

手つだい した　　しなかった

うんどう した　　しなかった

テレビや　
　ゲーム

じかんをまもった　　　
じかんをまもらなかった

ねおきの　
　ようす

�� ☺ ��☹��

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

月　　　　日　　　　よう日

おきた　
　じこく じ　　　　ふん

ねたじこく じ　　　　ふん

あさごはん たべた　　たべなかった

手つだい した　　しなかった

うんどう した　　しなかった

テレビや　
　ゲーム

じかんをまもった　　　
じかんをまもらなかった

ねおきの　
　ようす

�� ☺ ��☹��

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

月　　　　日　　　　よう日

おきた　
　じこく じ　　　　ふん

ねたじこく じ　　　　ふん

あさごはん たべた　　たべなかった

手つだい した　　しなかった

うんどう した　　しなかった

テレビや　
　ゲーム

じかんをまもった　　　
じかんをまもらなかった

ねおきの　
　ようす

�� ☺ ��☹��

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

月　　　　日　　　　よう日

おきた　
　じこく じ　　　　ふん

ねたじこく じ　　　　ふん

あさごはん たべた　　たべなかった

手つだい した　　しなかった

うんどう した　　しなかった

テレビや　
　ゲーム

じかんをまもった　　　
じかんをまもらなかった

ねおきの　
　ようす

�� ☺ ��☹��

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

早ね・早おき・朝ごはん！
はや はや あさ

チェックシートチェックシート
な
ま
え

あてはまる
ものを
〇で　
かこんでね。

日づけや　
じこくを　
かきこんでね。

一日のようすを
 きろくしてみよう！

　いち　にち
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〔テレビやゲームの画面を見る時間と体力合計点との関連〕
●男子 ●女子

「令和５年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査」（スポーツ庁）

おとなも！こどもも！おとなも！こどもも！
 意識しよう～スクリーンタイム～ 意識しよう～スクリーンタイム～

 い しき

40

50

（点）60

まったく
見ない

1時間未満 1時間以上
2時間未満

2時間以上
3時間未満

3時間以上
4時間未満

4時間以上
5時間未満

5時間以上

男子全国平均  52.6点

40

50

（点）60

まったく
見ない

1時間未満 1時間以上
2時間未満

2時間以上
3時間未満

3時間以上
4時間未満

4時間以上
5時間未満

5時間以上

女子全国平均  54.3点

53.6 54.1 53.7 53.1 52.3 51.5 50.3

53.6 54.1 53.7 53.1 52.3 51.5 50.3

54.6 55.0 54.8 54.6 54.2 53.6 52.7
54.6 55.0 54.8 54.6 54.2 53.6 52.7
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令
れい

和
わ

５年
ねん

度
ど

全
ぜん

国
こく

体
たい

力
りょく

・運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

、運
うん

動
どう

習
しゅう

慣
かん

等
とう

調
ちょう

査
さ

において、学
がく

習
しゅう

以
い

外
がい

のスクリーンタイムが

５時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

と回
かい

答
とう

した児
じ

童
どう

生
せい

徒
と

の割
わり

合
あい

が前
ぜん

年
ねん

度
ど

より増
ぞう

加
か

という結
けっ

果
か

が出
で

ました。本
ほん

調
ちょう

査
さ

におけ

るスクリーンタイムとは、平
へい

日
じつ

１日
にち

あたりのテレビやDVD、ゲーム機
き

、スマートフォン、パ

ソコン等
とう

による映
えい

像
ぞう

の視
し

聴
ちょう

時
じ

間
かん

をいいます。また、小
しょう

学
がっ

校
こう

児
じ

童
どう

のスクリーンタイムと体
たい

力
りょく

合
ご う

計
け い

点
て ん

との関
かん

連
れん

については、下
した

の結
けっ

果
か

が出
で

ています。

本
ほん

人
にん

がゲーム等
とう

の時
じ

間
かん

を減
へ

らすあるいはやめるきっかけを見
み

つけ、ほかの活
かつ

動
どう

に興
きょう

味
み

・関
かん

心
しん

を移
うつ

していくことができればよいのですが、現
げん

実
じつ

には困
こん

難
なん

かもしれません。

　この問
もん

題
だい

に対
たい

し、米
べい

国
こく

小
しょう

児
に

学
がっ

会
かい

が提
てい

唱
しょう

する「ファミリー・メディア・プラン」を立
た

ててみて

はどうですか。これは、生
せい

活
かつ

上
じょう

不
ふ

可
か

欠
けつ

な時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

したうえで、残
のこ

った時
じ

間
かん

をスクリーンタイ

ムに充
あ

てる方
ほう

法
ほう

で、割
わ

り当
あ

て時
じ

間
かん

を下
した

のような表
ひょう

に記
き

録
ろく

しておくものです。

　　和
わ

歌
か

山
やま

県
けん

教
きょう

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

のホームページには、「ストップ！スマホゲーム依
い

存
ぞん

」

　　啓
けい

発
はつ

動
どう

画
が

や動
どう

画
が

教
きょう

材
ざい

などを掲
けい

載
さい

しています。ぜひご覧
らん

ください。

＜小学生（高学年）の例＞
すること （時間）

寝る 9時間
学校 7時間30分
行き道と帰り道 40分
自主トレ 1時間
友だちと遊ぶ 1時間
家で話をする 40分
おてつだい 40分
宿題 1時間
習い事 1時間
合計時間 22時間30分
残り時間 1時間30分
テレビ 1時間
ゲームやスマホ 30分

＜高校生の例＞
すること （時間）

睡眠 7時間30分
学校 9時間
通学 1時間10分
自主トレ 1時間

夕食の片づけ・お弁当の準備 1時間
家で話をする 40分
家庭学習 2時間30分
合計時間 22時間50分
残り時間 1時間10分
テレビ 20分
インターネット 20分
スマホ 30分



〔テレビやゲームの画面を見る時間と体力合計点との関連〕
●男子 ●女子

「令和５年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査」（スポーツ庁）

おとなも！こどもも！おとなも！こどもも！
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40
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5時間未満

5時間以上
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40
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（点）60
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1時間未満 1時間以上
2時間未満

2時間以上
3時間未満

3時間以上
4時間未満

4時間以上
5時間未満

5時間以上

女子全国平均  54.3点
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文部科学大臣表彰校の紹介
令和４年度　優れた「早寝早起き朝ごはん」運動の推進にかかる

　子供たちの健やかな成長のためには適切な運動、調和のとれた食事、十分な休養など基本的な生活習慣が
大切です。文部科学省は、その定着に向けた取組の推進を図ることを目的に、「早寝早起き朝ごはん」運動な
どの子供の生活習慣づくりに関する様 な々活動に対して表彰を行っています。

・啓発や毎日の挨拶運動を主体的に進めてきたことで、生徒会役員の意識が高まった。
・生徒会活動に活気が生まれたことで、「早寝早起き朝ごはん」の意識が学校全体に広
まった。
・「ネット依存」（ゲーム障害）や「睡眠の重要性」について、科学的な知見に基づく
講演により、「早寝早起き朝ごはん」の重要性と自己の基本的生活習慣を見直す動機
付け・意識付けにつながった。
・令和４年度全国学力・学習状況調査の生徒質問紙において、「早寝早起き朝ごはん」
に関する項目で令和３年度の結果と比較すると改善が見られた。特徴的であったのは
「朝食を毎日食べていますか」「毎日、同じくらいの時刻に寝て（起きて）います
か」の質問に対して、「している」と回答した生徒の割合の増加である。

１．「早寝早起き朝ごはん」に関する啓発の実施
　・生徒会主催による「早寝早起き朝ごはん」に関する標語や啓発キャラク
　　ターの募集
　・小中学校の各家庭へ配布する啓発リーフレットの作成及び町民への周知
　・標語のぼりや不織布マスクの作成及びこれらを活用した地域への啓発

２．睡眠・ゲームに関する学習
　・講師を招聘し、生徒・保護者を対象にした講演会を実施
　　（内容）睡眠の重要性と早く寝るためのポイント等について

３．ＳＮＳ・ゲームに関する学習
　・講師を招聘し、生徒を対象にした学習会を実施
　　（内容）ＳＮＳやゲームによる依存性や脳に及ぼす影響等からの健康被害や
　　　　　　トラブルについて
　・学習会の後は、各学年で「健康」と「ルール」についてグループ協議を実施

４．挨拶運動
　・毎月１日に地域に出て行う生徒会主体の挨拶運動の実施と地域への啓発　　　　
　・毎日の学校職員・生徒会役員による健康推進を目標とした挨拶運動の実施

５．生徒アンケートの実施
　・５月、１月に生徒アンケートを実施
　・結果をもとに生徒が生活を振り返り、改善する意欲や生活リズムを自ら整えていこうとする態度を育成

　日高中学校の課題として、学年進行とともに起床・就寝時刻の遅延、朝食の不
摂取の割合の増加やゲーム、ＳＮＳ利用時間の増加等が生活アンケートの結果に
おいて見られたため、課題改善や基本的生活習慣の確立をめざして本事業に取り
組んだ。
　加えて、日高町がめざす「日高中学校を核としたまちづくり」の充実に向け、
本事業における保育所や小学校、地域との連携について学校運営協議会で協議し、
取組を行った。

保育所、小学校、PTA、公民館、企業・事業所、家庭教育支援に関する
実行委員会・協議会、行政（教育委員会、保健・福祉部局）

活動の成果

活動内容

活動の背景・ねらい

和歌山県　日高町立日高中学校
連携している団体

　・毎月１日に地域に出て行う生徒会主体の挨拶運動の実施と地域への啓発　　　　



わたしの
めあて

おとなの
めあて

早ね・早おき・朝ごはん！早ね・早おき・朝ごはん！

ガイドブックガイドブック

和歌山県教育委員会
　わ　　か　 やま　けん きょう いく　 い　 いん　かい

この印刷物は地球環境に優しい
ベジタブルインキを使用しています。

「早ね・早おき・朝ごはん！」ガイドブックは、和歌山県教育委員会の
ホームページからダウンロードできます。
https://www.pref.wakayama.lg.jp/prefg/500600/d00157004.html

和歌山県教育委員会
〒640-8585  和歌山市小松原通一丁目1番地
生涯学習課  地域教育班
TEL（073）441-3721　FAX（073）441-3724

　規則正しい生活習慣を身に付けることは、成長期のこど

もたちだけでなく活力ある日々を過ごすおとなにとっても

大切です。「早寝早起き朝ごはん」は一日の生活リズムを

整えるポイントです。できることから始めて、だれもが健

やかな毎日を送れるようにつとめましょう。

　　　　き　 そく　ただ　　　　　　　せい　かつ しゅう かん　　　　 み　　　　　つ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 せい ちょう　き

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 かつ りょく　　　　　　　ひ　　び　　　　　す

たい せつ　　　　　　　　　　　　　はや　 ね　 はや　 お　　　　 あさ　　　　　　　　　　　　　　　　いち　にち　　　　せい　かつ

ととの　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 はじ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　すこ

　　　　　　　　　 まい　にち　　　　おく

おわりにおわりに ～みなさんへ～

はや はや あさはや はや あさ


