
まずは、「早
は や

起
お

き」をすることを意識
い し き

してみよ

う！ 

「早
はや

起
お

き」をすることで、朝
あ さ

ご飯
はん

を食
た

べる時
じ

間
かん

も

取
と

ることができて、昼間
ひ る ま

に適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をすれば、

夜
よ る

も自然
し ぜ ん

と眠
ね む

くなってきます。 

朝
あ さ

起
お

きる時間
じ か ん

を決
き

めて十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

が確保
か く ほ

でき

るように、逆算
ぎゃくさん

をして夜
よ る

寝
ね

る時
じ

間
か ん

を決
き

めることを

おすすめします。 
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ゴールデンウィークが終
お

わり、学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

が始
は じ

まりました。みなさん、よく寝
ね

て、バランス良
よ

くご飯
は ん

を食
た

べ

て、自分
じ ぶ ん

の１００％の力
ちから

で勉強
べんきょう

や部活動
ぶ か つ ど う

に打
う

ち込
こ

めるような生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を送
お く

れていますか？ 

季節
き せ つ

の変
か

わり目は体
た い

調
ちょう

も崩
く ず

しやすいので、ぜひこの機会
き か い

に自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してみましょう。より良
よ

い生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けるには時間
じ か ん

がかかります。小
ち い

さなことでも、今
い ま

の自分
じ ぶ ん

にできることから始
は じ

めてみまし

ょう。 

No.4 

睡眠
すいみん

には心
こころ

と体
からだ

を休
やす

める役割
やくわり

と脳
のう

と身体
か ら だ

を成長
せいちょう

させる役割
やくわり

があります。つまり、睡眠
すいみん

をしっかりとらな

いと、心
こころ

と体
からだ

は休
やす

まらず、脳
のう

と身体
か ら だ

を成長
せいちょう

させること

が難
むずか

しくなってしまいます。 

他
ほか

にも、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が不足
ふ そ く

すると・・・ 

① 肥満
ひ ま ん

のリスクが高
たか

くなる。 

② 抑
よく

うつ傾向
けいこう

（気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

んだり、憂
ゆう

うつな気
き

持
も

ちがあったりすること）が強
つよ

くなる 

③ 勉強
べんきょう

の成績
せ い せ き

が下
さ

がる 

④ 幸福感
こ う ふ く か ん

や生活
せ い か つ

の質
し つ

（QOL）が下
さ

がる 

ということが明
あき

らかになっています！ 

これらを防
ふせ

ぐためにも、睡眠
すいみん

をしっかりとることは大事
だ い じ

だということがわかりますね。 

これからの自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えていく目標
もくひょう

をつくるときに、

裏面
り め ん

の「～気
き

をつけるべき生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

 １０のこと～」を参考
さんこう

に

してみてね！ 



 

 

 

現在、生活習慣の乱れが子どもたちの学習意欲、体力、気力の低下の要因の一つであると科学的に

裏付けられるようになってきています。 

 子どもたち自身が自分の生活習慣を振り返ってみて、何が問題でそれがなぜ問題なのかを正しく

理解し、将来、より良い人生を送るうえで必要な生活習慣づくりに取り組めるよう学校でも学習を

通して呼びかけなどを行っています。 

より良い生活習慣づくりのためには、保護者の皆様のご協力が必要となります。お子様の取組を

支えるためにも、ご協力どうぞよろしくお願いいたします。また、本日「生活習慣チェック表」も配

付いたしましたのでそちらもご活用いただければ幸いです。 

 

（１） 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えて体内
たいない

時計
ど け い

のリズムを保
たも

つ 

（２） 朝
あさ

は日
にっ

光
こう

を浴
あ

び、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べる 

（３） 仮眠
か み ん

・昼寝
ひ る ね

をしすぎない（２０分
ぷん

以内
い な い

） 

（４） 適度
て き ど

な運動
うんどう

を習慣
しゅうかん

づける 

（５） お風呂
ふ ろ

は早
はや

めに入
はい

る 

（６） 夜
や

食
しょく

は控
ひか

える、遅
おそ

い時
じ

間
かん

の食
しょく

事
じ

は２回
かい

に分
わ

けるなどの工
く

夫
ふう

をする 

（７） 眠
ねむ

りに入
はい

りやすくする環
かん

境
きょう

を整
ととの

える（部
へ

屋
や

の照
しょう

明
めい

のコントロール） 

（８） 布団
ふ と ん

の中
なか

でデジタル機器
き き

（スマホ、ゲームなど）は使
つか

わない 

（９） 「早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き」によって必
ひつ

要
よう

な睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を確保
か く ほ

する 

（１０） 平日
へいじつ

と土日
ど に ち

の睡眠
すいみん

リズムをずらしすぎない 


