


 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

・家庭における人権教育 

・始めましょう 家庭で読書 

・家庭教育支援の推進に関する検討委員会報告書の概要 

・家庭教育支援に役立つ情報リンク集 

・子どもたちにもっと体験活動を！ 

 

 

活用事例 
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(神経伝達物質)

気分を穏やかにする 体の成長にとても大切 睡眠に向かわせる

成長ホルモン メラトニン
(ホルモンの一種）

眠っている間にこんなことが起きています

睡眠によって心も体もつくられます

寝不足や不規則な睡眠リズムは、成長に欠かせないホルモンの分泌に
影響を与えてしまい、心身の健康を損なう恐れがあるといわれています

睡眠ってこんなに大切 規則正しい生活リズムをつくるポイント

　子どもにとって睡眠は、心身を休息させて疲れをとると同時に体をつく
り、脳を発達させる大切な働きをもっています。 

●小学生の睡眠時間は低学年で9～10時間、高学年では8～9時間が理想といわれています
●睡眠時間だけでなく、21～22時までに就寝することも大切です
●すぐに眠れなくても、暗くして布団に入るなどの眠る準備を心がけましょう

学習や経験した
記憶を整理して
定着させている。 

　子どもの生活習慣の乱れが学習意欲、気力、体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。 

骨や筋肉を作ったり、
体を守るための

免疫力を高めている。 

朝起きてから日中に分
泌。 朝の光、歩行や呼吸
などリズミカルな運動で
分泌が活発化します。

眠りはじめの深い眠りに
入ると分泌されます。
体の成長に必要で、脂肪
の分解も行います。

暗くなると分泌が始まり、
深夜に分泌のピークを迎
えます。 夜に強烈な光を
浴びると分泌が遅れます。 

セロトニン

６時 ６時
翌日

12時 18時 0時

朝
ごはん早寝

早起き

運動

脳にエネルギー補給!

朝目覚めたときには脳のエネ
ルギー源となるブドウ糖が不
足している状態です。
朝ごはんで、ご飯などの炭水
化物や様々な栄養素を補給
しましょう。

生活リズムを整えることは、子どもたちの 
心と体の「元気」につながります

夜は
ぐっすり眠ろう！ 

朝、気持ちよく
目覚めよう！ 

昼間
元気に体を
動かそう！ 

朝ごはんを
しっかり
食べよう!

朝日を浴びると、体内時計がリセットさ
れ、脳が目覚めを認知します。 
朝はカーテンを開けて、部屋に朝の光
を入れましょう。 

朝の光でスイッチオン！

外遊びをしよう！

 外遊びをすると、適度に疲れるので、寝付
きも早く、ぐっすり眠るという規則正しいサ
イクルが回りはじめます。 意識的に体を動
かすようにしましょう。

週末だからといって、遅くま
で起きていて、次の日遅くま
で寝ていると、脳で記憶して
いる「いつもの時刻」が狂っ
てしまいます。休みの日も睡
眠リズムを崩さないようにし
ましょう。

寝る時間の定着を
休みの日も同じリズムに！
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◎保護者同士のつながりをつくることが大切！（特に、第一子の保護者を考えてグループを作ろう） 

 

 フリートーク型のプログラム内容 ポイント●主催側 ○参加側 

５分 アイスブレーキング 

●子どもの普段の生活について質問し、当てはまるものに挙手してもらう。 

●講座内容について話す。 

●５～６人にグループをつくる。（全員が発表できる人数） 

●この講座は、参加者の「生の声」を引き出

すことが大切。気軽に発言できるように場

を和ませる。 

○いろいろな子どもがいることを確認する。 

４０分  

～ 

５０分 

ワーク「心配なこと、なぁに？」 

１． グループ内で情報交換 

 ●入学するにあたって、心配していることや悩み事を各自で付せんに書き込む。 

 ●自己紹介を兼ねて、自分が書いた内容について話しながら、１枚の大き目の紙に

貼る。 

 ●同じ内容のものをグルーピングする。 

 ●グループ内で意見を共有する。 

２． 意見発表・グループごとに、出た意見を紹介する 

 ●付せんを貼った紙を黒板に貼り、全体で意見を共有する。 

 ●出された感想について学校側がコメントしたり情報を提供したりする。 

●心配事や悩み事を積極的に出してもらう。 

○付せんに自分の意見を書く。参加意識が高

まり、他の人と同じような悩み事があれば、

「自分だけではない」と安心感が芽生える。 

●付せん数を決めない。時間や保護者の様子

を見て、情報交換を始める。 

 

●主催側がまとめ役となるか、参加側がなる

か、保護者の様子から判断する。人前が苦

手な保護者に発表役をさせない。 

１０分 まとめ 

 ●子育ての大事なポイントについて、ガイドブックを活用して説明する。 

 ●心配なことがあればいつでも相談してもらいたいということを伝える。 

●出た意見について、学校生活に関係するこ

と（学習、登下校、給食など）について、

その場で回答する。 

○希望と安心をもって、帰宅する。 

プログラム例 

実施時期 就学時健診時 

実施場所 グループワークが 

できる環境 

準備物  黒板（ホワイトボー

ド）、付せん、付せん

を貼る大き目の紙 

講演会型 

 

 

 

◎専門家などから

事例が聞ける。 

△自分の悩みを言

う機会がない。 

みんなが笑顔になるための 

フリートーク型 

 

 

 

 

 

 

◎自分が悩んでいることが言

える、答えてもらえる。 

△司会者がいないと、論点が

ずれることがある。また、

的確な答えを出すことが難

しい。 

感染防止型 

 

 

 

◎どこでも、参加できる。悩

みを共有できるグループが

作れる。 

△論点がずれることがある。 

△端末の操作方法やアプリの

知識が必要。 

他には・・・こんな参加方法をおススメ！ ◎ よい点  △ 注意すべき点 
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