
友達と一緒に暗くなるまで自然の中で外遊びをするなど、活発に遊んだり運動するとおなかが空き、
食が進みます。また、昼間の疲れで早く寝ることもできます。これを繰り返すことにより望ましい生
活リズムが身に付いてきます。

★遊び・運動は大切

遊び・運動の意義と大切さを理解しましょう

人間の生体リズムは、脳が毎朝、太陽の光を視界で認識することによって調整しています。
これを毎日同じ時間に繰り返していると、脳が認識し、次第に自然な目覚めと共に、昼間に活発な
「からだ」「あたま」「こころ」の働きが促されるようになります。
睡眠不足や不規則な睡眠リズムは、イライラする、攻撃性が高まる、無表情になる等、情緒面に影
響を与えると言われています。

フィルタリングの導入や時間管理ツール、見る場所を決める

時間や中身のルールは親子で意見を出し合い、少しずつお互いに妥協して決める

ポイント２

はやおきくん

はやねちゃん

第１条 親子で身体を動かそう

第２条 休みの日には外で一緒に遊ぼう

第３条 朝ごはんを食べよう

第４条 楽しい食卓を演出しよう

第５条 テレビを見る・ゲームをする時間を決めよう

第６条 夜型生活を抜け出そう

第７条 家族で対話をしよう

朝ごはんを食べよう
寝ている間もエネルギーを使っており、朝にはエネルギーを作るために必要な栄養素が少
なくなっています。朝食により、寝ている間に使われたエネルギーや栄養素と午前中につか
うためのエネルギーや栄養素を補充することができます。また朝食を食べることで、体温が
高い状態を維持できます。体温が高いと血流の流れが良くなり免疫力が高まると言われてい
ます。

★早寝早起き 良いリズム

★テレビやゲームをする時間を決めよう

これからの社会では、インターネットのいい面も危険な面も正しく理解して、上手に活用していくことが
求められてきます。子どもの成長や生活習慣の変化に合わせて、どう使うといいかを親子で一緒に考え、デ
ジタルスキルや社会性を育むことが大切になってきます。

♪どんな小さなことでも、気軽にご相談くださいね♪

★訪問型家庭教育支援員 090-1528-9018 ★子育て支援課 0144-85-2021

家庭教育支援事業 子育て支援課 
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アップ！

ポイント1

夏休みは子どもと一緒に

（出典）文部科学省ホームページ

☞

ポイント３ 子どもの成長や生活習慣の変化のタイミングで見直す



 


