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「早寝早起き朝ごはん」全国協議会推進会員一覧

「早寝早起き朝ごはん」全国協議会は、
「早寝早起き朝ごはん」運動の趣旨にご賛同頂いた

推進会員の皆様方からのご支援により、
様々な普及啓発を行っています。

　（五十音順、敬称略）

推進会員数：81（平成29年3月現在）

【企業会員】
㈱伊藤園、㈱内田洋行、エムエフエス㈱、㈱旺文社、大塚ウェルネスベンディング㈱、キッコーマン㈱、コカ・
コーラ イーストジャパン㈱、シダックス㈱、㈱小学館集英社プロダクション、西洋フード・コンパスグループ
㈱、(株)玉川繊維工業所、東京急行電鉄㈱、㈱ナガセ、㈱日本教育新聞社、日本ケロッグ合同会社、日本マク
ドナルド㈱、㈱明治、㈱悠光堂、雪印メグミルク㈱、㈲ルーティ、㈱若葉共済会

【公益法人等・個人会員】
（一社）家の光協会、（公財）上廣倫理財団、 （認定NPO）おやじ日本、㈻香川栄養学園女子栄養大学、学習塾
みち、（一財）学生サポートセンター、(公財)学校給食研究改善協会、子どもの早起きをすすめる会、（公財）才
能開発教育研究財団、（公財）実務技能検定協会、（一財）社会通信教育協会、上越教育大学、㈻昭和学院、新
宿柏木クラブ、聖徳大学・聖徳大学短期大学部、(公社)全国学校栄養士協議会、全国国公立幼稚園・こども園
ＰＴＡ連絡協議会、（公社）全国子ども会連合会、（福）全国社会福祉協議会全国保育協議会、全国専修学校
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書館振興財団、（公社）日本一輪車協会、（公財） 日本英語検定協会、（公財）日本漢字能力検定協会、（NPO）
日本子守唄協会、（公財）日本数学検定協会、（NPO）日本成人病予防協会、（公財）日本体育協会日本スポー
ツ少年団、（公社）日本調理師会、日本ＰＣＡ教育振興会、（公社）日本ＰＴＡ全国協議会、（一財）日本ユースホ
ステル協会、（公財）日本リトルリーグ野球協会リトルリーグ東京連盟、（公財）日本レクリエーション協会、早
寝・早起き・朝ごはん実行委員会 in 宮城、（公財）古岡奨学会、㈻文化学園、文教大学、（公社）母子保健推進
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期大学、山野美容専門学校、U&U クラブ、（NPO）幼児教育従事者研究開発機構、陽電研究所、佐々木貴康、
鈴木みゆき、塚本栄樹、外川泉、中村岩男、久次辰巳、松岡浩蔵、村田佳祐、森田秀作
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私
わたし

たち「ヒト」は、朝起きて、しっかりごはんを食べ、

日中は勉強や運動などの活動をし、夜は体と脳
のう

を休めるために

ぐっすりねむるというリズムを持っています。

このリズムのことを「生活リズム」と言い、心も体も健
けん

康
こう

でいるためには、

生活リズムを整えることが大切です。

みなさんはどちらの生活リズムで過ごしたいですか？

「早ね」「早起き」「朝ごはん」「運動」などは、深く関
かか

わっているので、どこかが良い

と良い生活リズムになりやすく、どこかが悪いと悪い生活リズムになりやすいの

です。

でも、ただ「早く起きれば良い」「朝ごはんを食べれば良い」というわけではありま

せん。本当に大切なことは、自分に合った生活リズムを見つけ、一日の中で生活リ

ズムをコントロールできるようになることです。

「すいみん」「朝ごはん」「運動」の役割
わり

について学びましょう。と中にはみなさん

が楽しめるようなゲームや、学んだことを復
ふく

習するためのクイズもあります。

「すいみん」「朝ごはん」「運動」の役割
わり

について学びましょう。と中にはみなさん

が楽しめるようなゲームや、学んだことを復
ふく

習するためのクイズもあります。

生活リズムを記録
ろく

して自分に合ったすいみん時間を見つけましょう。「夜ふかし」

や「ねぼう」をしたら「運動」を増
ふ

やすなどの工夫
ふう

をして、一日の中で生活リズムを

コントロールしてみましょう。

生活リズムを記録
ろく

して自分に合ったすいみん時間を見つけましょう。「夜ふかし」

や「ねぼう」をしたら「運動」を増
ふ

やすなどの工夫
ふう

をして、一日の中で生活リズムを

コントロールしてみましょう。
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よふかしおに あさごはんまんみそしるちゃん はやねちゃんはやおきくんよふかしおに あさごはんまんみそしるちゃん はやねちゃんはやおきくん

上の段
だん

は、このガイドに登場するキャラクターのしょうかい文が書かれています。下の段
だん

のど

のキャラクターのしょうかいをしているのでしょうか。それぞれを線でつないでみましょう。

上の段
だん

は、このガイドに登場するキャラクターのしょうかい文が書かれています。下の段
だん

のど

のキャラクターのしょうかいをしているのでしょうか。それぞれを線でつないでみましょう。

みんなに朝ごはんの

大切さを教えてくれ

る。朝ごはんを食べ

ていなくておなかが

すいている人には、

たきたてのごはんを

食べさせてくれる。

お日様のようにか

がやく顔で早起き

の大切さを教えて

くれる。

よふかしおにが悪

さをすると助けに

きてくれる。

夜になると「よふか

しの森」からやって

きて、みんなによふ

かしをさせようと

する。

みんなが早ねをして

ぐっすりねむれるよ

うに毎晩
ばん

パトロール

をしている。ふたつ

に結
むす

んだかみの毛は

時計の針
はり

と同じ9時

をさしている。

あさごはんまんと

いっしょに朝ごはん

の大切さを教えてく

れる。おいしいおみ

そしるを作るのが得
とく

意
い

で、みんなに食べ

させてくれる。

答えは17ページにあるよ

は じ め には じ め に
ステージ1のテーマは学びです。

ステージ２のテーマは実せんです。

ステージ1のテーマは学びです。

ステージ２のテーマは実せんです。

★キャラクターのしょうかい★★キャラクターのしょうかい★★キャラクターのしょうかい★

ガイドの使い方ガイドの使い方
このガイドには、ステージ1（3ページ〜11ページ）とステージ2（12ページ〜16ページ）があります。
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すいみんの役割
わり

すいみんの役割
わり

すいみんの役割
わり

すいみんすいみんすいみん

ステージステージ11ステージ1

いっしょに覚
おぼ

えよう！

～メラトニン～
いっしょに覚

おぼ

えよう！

～メラトニン～

メラトニンは、すいみんに大きく関
かか

わっている

脳
のう

内物質
しつ

で、暗くなると分ぴつされ体温を下げ

てねむりやすい状
じょう

態
たい

にする働
はたら

きがあります。

さらに、ねむっている間、体を悪い物質
しつ

から守ってくれています。

そんなメラトニンの弱点は明るい光。夜でも明るい場所にいたり、強い光を浴
あ

び

たりするとうまく分ぴつされず、ねむりにくくなってしまうので気をつけましょう。

おきている状
じょう

態
たい

レムすいみん

1

2

3

4

1 2 3 4 5 6 7 8 9

ノ
ン
レ
ム
す
い
み
ん

︵
4
つ
の
段
階
に
わ
か
れ
て
い
ま
す
︶

だ
ん

ねむりの深さ

時間

レムすいみんのときにその日起こったことや学習したことを頭の中で

くり返し再
さい

生していて、必
ひつ

要
よう

な情
じょう

報
ほう

は記おくし、いらないものは消去し

ています。レムすいみんは、すいみんの後半になると増
ふ

えるので、すいみ

ん時間が短いとレムすいみんが減
へ

り、せっかく学習・経
けい

験
けん

したことが記

おくに残
のこ

りにくくなる可
か

能
のう

性
せい

があります。

ねむった直後にやってくる深いすいみんの

ときに成
せい

長ホルモンがたくさん分ぴつされ

ます。成
せい

長ホルモンには、『つかれをとる』『体

を成
せい

長させる』『病気の予防
ぼう

をする』『けが

を治
なお

す』『太らないようにする』などの働
はたら

き

があります。

一晩
ばん

のねむりの一例
れい

一晩
ばん

のねむりの一例
れい

一晩
ばん

のねむりの一例
れい

私たちはねむることで、つかれをとったり、体

を成長させたり、健
けん

康
こう

を保
たも

ったりしています。さ

らに新しく学んだことや運動したことなどの

記おくもしています。

右の図は一晩
ばん

のねむりの一例
れい

です。すいみん

には「レムすいみん」と「ノンレムすいみん」の

２種
しゅ

類
るい

があり、「ノンレムすいみん」→「レムす

いみん」→「ノンレムすいみん」・・・・・という順
じゅん

番でくり返されています。すいみんの前半はノ

ンレムすいみんの時間が長く、後半になるにつ

れてレムすいみんの時間が増
ふ

えていきます。
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すいみん不
ぶ

足になると「機
き

げんが悪い」「イライラする」「落ちこむ」という

ように気持ちのコントロールがうまくできないことがあります。さらに、

日中にねむくなることで、注意力が下がりけがをしたり、勉強や運動をがん

ばれなかったります。

では、お休みの日にたくさんねむればすいみん不
ぶ

足にならないのでしょう

か？答えはNOです。すいみんは毎日きちんととらなければいけません。お休

みの日にたくさんねむっても、ためておくことはできないのです。

すいみんはみんなの体や頭や心にとって、とても大切なものです。ゲーム・スマホ・

ネットがすいみん不
ぶ

足の原因
いん

にならないよう使う時間をきめるなどして、うまく付
つ

き合っていきましょう。

小学生が一日の中でテレビゲーム
※1

をする時間やけい帯
たい

電話を使う時間は年々増
ふ

えています。

テレビゲームについていえば、小学６年生の約３０％が「平日一日２時間以上する」

という調査
さ

結
けっ

果
か

が出ており、テレビゲームをする時間の長さが長くなるにつれて学

力テストの平均
きん

正答率
りつ

が低
ひく

くなるけい向が見られました。

ゲーム・スマホ・ネットは楽しく便
べん

利
り

なので、ついつい時間を忘
わす

れてしまい、夜ふか

しをしてしまったことはありませんか？ねる前にゲームをしていて、いざねむろうと

してもねむれなくてすいみん不
ぶ

足になったことは？？

夜にテレビゲーム(特にけい帯
たい

式ゲーム)をすることやスマホをみることはおすすめ

できません。明るい光を、目の近くで浴
あ

びることで、ねむりやすい状
じょう

態
たい

にしてくれる

メラトニンがうまく分ぴつされにくくなってしまうからです。

すいみん不
ぶ

足になるとどーなるの？すいみん不
ぶ

足になるとどーなるの？ゲーム・スマホ・ネットのえいきょうゲーム・スマホ・ネットのえいきょうゲーム・スマホ・ネットのえいきょう

※１ ここでいうテレビゲームには、コンピューターゲーム、けい帯
たい

式ゲーム、けい帯
たい

電話やスマートフォンを使ったゲームもふくまれています。

答えは17ページにあるよ

国語 A 国語 B 算数 A 算数 B
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出典：文部科学省 平成 28 年度全国学力･学習状況調査
(Ａは主として「知識」に関する問題  Ｂは主として「活用」に関する問題)
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かん
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係

テレビゲームをする時間が長いほど、テストの点数が低くなるけい向があるよ！
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よふかしおにがみんなに夜ふかしさせようとやってきました。

よふかしおにのまわりの数字を３つ選
えら

び、

その合計が30になれば、よふかしおにをやっつけることができます。

選
えら

んだ数字に〇を付
つ

けてね！

よふかしおにがみんなに夜ふかしさせようとやってきました。

よふかしおにのまわりの数字を３つ選
えら

び、

その合計が30になれば、よふかしおにをやっつけることができます。

選
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んだ数字に〇を付
つ
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私たちはねている間もエネルギーを使っています。特に脳
のう

は、ねている間も働
はたら

いて

いるため、朝起きた時には脳
のう

のエネルギー源
げん

であるブドウ糖
とう

が不
ふ

足しています。

つまり、朝起きた時は、脳
のう

も体もエネルギーが足りない状
じょう

態
たい

なのです。そのため、朝

ごはんで様々な栄養
よう

素
そ

をとる必
ひつ

要
よう

があります。

しかし、ドリンクやゼリーなどで栄養
よう

をとりさえすれば良いというわけではありま

せん。朝ごはんでもう一つ大切なことは「よくかんで食べること」です。口に食べ物

が入り、胃
い

に送られてくると腸
ちょう

や大腸
ちょう

が動きはじめ、内臓
ぞう

も目覚めます。そして、朝

のはい便
べん

習慣
かん

につながるのです。

背
せ

がのびたり、体重が増
ふ

えたり、小学生

のころは体が大きく成
せい

長する時期です。

しっかりとした体を作るためにも毎日の

朝・昼・夜の三度の食事が大切です。

朝は忙しいので、「朝ごはんはかしパンやゼリー飲料
りょう

だけ」

というお友達
だち

も多いんじゃないかな？でもかしパンはエネル

ギーやし質
しつ

が多すぎるし、ゼリー飲料
りょう

だけではエネルギーが

足りません。

では、どんなものを食べれば良いのでしょうか？

ごはん・パンなどの主食は、体温を上げ

る働
はたら

きがあり、みんなが勉強や運動な

どをがんばるもとになるよ。ごはんな

らお茶わん１杯、パンなら食パン(６枚切

り)１枚を目安にしてね。

朝ごはんの役割
わり

朝ごはんの役割
わり

朝ごはんの役割
わり

朝ごはんでは何を食べれば良いの？朝ごはんでは何を食べれば良いの？朝ごはんでは何を食べれば良いの？

脳
のう

と体のエネルギーのもと！ごはん・パン

タンパク質
しつ

を多くふくむ食品は、体の成

長には欠
か

かせません。そのままでも食

べられるものや調理が簡
かん

単
たん

にできるも

のがおすすめだよ。

肉や骨
ほね

、血液
えき

のもと！納
なっ

豆・卵
たまご

・乳
にゅう

製
せい

品・肉

野菜
さい

・果
くだ

物にふくまれるビタミンＡやビ

タミンＣには、体の調子を整え、ていこ

う力をつける働
はたら

きがあるよ。皮むきの

必要がないものや生で食べられるも

の、火の通りの早いものがおすすめ！

体の調子を整える！野菜
さい

・果
くだ

物

朝ごはん朝ごはん朝ごはん

教えて！あさごはんまん

ごはん・パンが分解
かい

されて脳
のう

のエネルギー
源
げん

であるブドウ糖
とう

に
なるんだよ。

7 8
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運動が不
ふ

足すると、体力の低
てい

下だけではなく、肥
ひ

満
まん

、アレルギー、つかれやすい

などの体の不
ふ

調やイライラする、やる気がでないなどの心の不
ふ

調がでてくること

もあります。では、どのくらい動かせばいいのでしょうか？

運動には、「体力をつける」「体力の低
てい

下を防
ふせ

ぐ」「健
けん

康
こう

を保
たも

つ」などの効
こう

果
か

がありま

す。また、思い切り体を動かすことで、おなかがすいておいしく食事ができたり、心

地良いつかれでぐっすりねむることができるというように、生活リズムを整えること

にもつながります。

どのくらい体を動かせばいいの？どのくらい体を動かせばいいの？どのくらい体を動かせばいいの？

運 動運 動運 動

運動の役割
わり

運動の役割
わり

運動の役割
わり

　　　　　　　の道のと中にいる

「はやおきくん」「はやねちゃん」「あさごはんまん」

「みそしるちゃん」「よふかしおに」を

１つずつ集めて、ゴールを目指しましょう。

　　　　　　　の道は１回だけ通ることができます。

　　　　　　　の道のと中にいる

「はやおきくん」「はやねちゃん」「あさごはんまん」

「みそしるちゃん」「よふかしおに」を

１つずつ集めて、ゴールを目指しましょう。

　　　　　　　の道は１回だけ通ることができます。

キャラクターを集めよう！！キャラクターを集めよう！！キャラクターを集めよう！！キャラクターを集めよう！！

これは、アスリートが行うトレーニングのような動きやスポーツを

60分間続
つづ

けるということではありません。休み時間や放課
か

後の外

遊びはもちろん、通学で歩くことや階段
だん

ののぼり降
お

り、家事のお

手伝
つだ

いなど「日常
じょう

生活の中で体を動かすこともふくめて60分間」

を目標
ひょう

にしてね。

いつでも、どこでも、だれとでも行えることに目を向け、色々な体の

動きをふくむ運動やスポーツ、遊びを少しずつでもいいので一日の

中で組み合わせ、楽しみながら60分くらい行うようにしよう。

「1日で合計して60分」を目安に
取り組んでみよう。

教えて！はやおきくん

答えは
17ページにあるよ

正解
かい

の道は２つあります。２つとも見つけられるかな？

スタート ゴールスタート ゴールゴール

G

小学生のころは体の動かし方を覚えるのに最
もっと

も適
てき

し

た時期です。運動や遊びで色々な動きを経
けい

験
けん

すること

によって運動神経
けい

が良くなっていきます。

109
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みなさんの年れいだと9～11時間くらいねむるのが望
のぞ

ましいとされていま

す。でも、9時間と11時間では2時間もちがいます。いったい何時間ねむれ

ば良いのでしょうか。

まずは次のページで一週間の生活リズムを記録
ろく

してみましょう。

「一日の様子・感想」には「元気だった」「ねむかったので、お昼ねをし

た」など気づいたことを書いてね。

一週間記録
ろく

をしたら、13ページのチェックをやってみましょう。チェックの

数によって目標
ひょう

を決め、次の一週間で目標
ひょう

達
たっ

成
せい

を目指しましょう。

まずは、みなさんのねる時こく、

おきる時こく、すいみん時間を

記入してください。

次に下の表をみてましょう！

自分に合ったすいみん時間を見つけるために

❶

❷

自分に合ったすいみん時間を見つけるために

年れい

0〜3ヶ月

4〜11ヶ月

1〜2才

3〜5才

6〜13才

14〜17才

18〜25才

26〜64才

65才〜

限
げん

界最
さい

短すいみん時間

11〜13時間

10〜11時間

9〜10時間

8〜9時間

7〜8時間

7時間

6時間

6時間

5〜6時間

望ましいすいみん時間

14〜17時間

12〜15時間

11〜14時間

10〜13時間

9〜11時間

8〜10時間

7〜9時間

7〜9時間

7〜8時間

限
げん

界最
さい

長すいみん時間

18〜19時間

16〜18時間

15〜16時間

14時間

12時間

11時間

10〜11時間

10時間

9時間
（National Sleep Foundation in USA） 2015

必
ひつ

要
よう

と考えられている人間の年れい別すいみん時間必
ひつ

要
よう

と考えられている人間の年れい別すいみん時間

答えは18ページにあるよ

ステージステージ22ステージ2
ねる時こくねる時こくねる時こく 起きる時こく起きる時こく起きる時こく

：：
すいみん時間すいみん時間すいみん時間

分時間

ぐっすり、しっかり

ねむった方が、勉強をしたり、

運動をしたことが

記おくに残
のこ

りやすい。

ぐっすり、しっかり

ねむった方が、勉強をしたり、

運動をしたことが

記おくに残
のこ

りやすい。

Ｑ１ Ｑ１Ｑ2

平日にすいみんが

足りなくても、

お休みの日にたくさん

ねむれば問題ない。

平日にすいみんが

足りなくても、

お休みの日にたくさん

ねむれば問題ない。

Ｑ3

朝ごはんを

食べなくても

昼ごはんをたくさん

食べれば良い。

朝ごはんを

食べなくても

昼ごはんをたくさん

食べれば良い。

Ｑ4

朝ごはんにゼリー飲料
りょう

を

飲んだだけでは午前中に

必
ひつ

要
よう

なエネルギーを

とることはできない。

朝ごはんにゼリー飲料
りょう

を

飲んだだけでは午前中に

必
ひつ

要
よう

なエネルギーを

とることはできない。

Ｑ5

体を動かすことは

生活リズムを

整えることにつながる。

体を動かすことは

生活リズムを

整えることにつながる。

Ｑ5Ｑ１ Ｑ2 Ｑ3 Ｑ4

○か×か答えを

書いてね！

ステージ１は、どうでしたか。少しむずかしかったかな？
ステージ２に進む前に、復

ふく

習〇×クイズにチャレンジしてみましょう。
めざせ！全問正解

かい

！！

ステージ１は、どうでしたか。少しむずかしかったかな？
ステージ２に進む前に、復

ふく

習〇×クイズにチャレンジしてみましょう。
めざせ！全問正解

かい

！！

ステージ１は、どうでしたか。少しむずかしかったかな？
ステージ２に進む前に、復

ふく

習〇×クイズにチャレンジしてみましょう。
めざせ！全問正解

かい

！！
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□  朝決まった時こくに(できれば自分で)目が覚
さ

め、気分も良い。

□  日中ねむくなったり、ボーっとしたりすることはない。

□  休日の起きる時こくが平日に比べて２時間以上おそくなっていない。

□  朝決まった時こくに(できれば自分で)目が覚
さ

め、気分も良い。

□  日中ねむくなったり、ボーっとしたりすることはない。

□  休日の起きる時こくが平日に比べて２時間以上おそくなっていない。

□  朝決まった時こくに(できれば自分で)目が覚
さ

め、気分も良い。

□  日中ねむくなったり、ボーっとしたりすることはない。

□  休日の起きる時こくが平日に比べて２時間以上おそくなっていない。

すいみん時間が足りています。これからも続
つづ

けましょう。より良い生活リズムにするために、ステップ

１で学んだことの中から目標
ひょう

を決め、１５ページに記入しましょう。

すいみん時間が足りています。これからも続
つづ

けましょう。より良い生活リズムにするために、ステップ

１で学んだことの中から目標
ひょう

を決め、１５ページに記入しましょう。

すいみん不
ぶ

足かもしれません。全部チェックできるようになるまで、すいみん時間を増やしてみま

しょう。すいみん時間を増やすための工夫や目標
ひょう

を１５ページに記入しましょう。

すいみん不
ぶ

足かもしれません。全部チェックできるようになるまで、すいみん時間を増やしてみま

しょう。すいみん時間を増やすための工夫や目標
ひょう

を１５ページに記入しましょう。

起きた
時こく

すいみん
時間

：

：

食べた

・

食べなかった

内容
よう

分

内容
よう

運動

一日の
様子・感想

ねた
時こく

朝ごはん

自分で起きた　・　家族に起こされた

ね起きの様子

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

　  月　　　　　日　　　　曜日

起きた
時こく

すいみん
時間

：

：

時間　   分

食べた

・

食べなかった

内容
よう

分

内容
よう

運動

一日の
様子・感想

ねた
時こく

朝ごはん

自分で起きた　・　家族に起こされた

ね起きの様子

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

　  月　　　　　日　　　　曜日

起きた
時こく

すいみん
時間

：

：

時間　   分

食べた

・

食べなかった

内容
よう

分

内容
よう

運動

一日の
様子・感想

ねた
時こく

朝ごはん

自分で起きた　・　家族に起こされた

ね起きの様子

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

　  月　　　　　日　　　　曜日

上のチェックが３つともできている

１つでもできていないものがある

記入例
れい

記入例
れい

6 木

パン、 目玉焼き
ヨーグルト、 バナナ

公園でおにごっこ

2

6

30

9

3021
30
00

ねむかったので、 お昼ねをした

❶

❶

❶

❶

❷

❷

❸

❶は時間を❷は○をつけてチェックしていきましょう。

❸は右の図を参
さん

考に色を

ぬりましょう。

❶は時間を❷は○をつけてチェックしていきましょう。

❸は右の図を参
さん

考に色を

ぬりましょう。 すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

チェック！チェック！チェック！

内容
よう

内容
よう

起きた
時こく

すいみん
時間

：

：

食べた

・

食べなかった

分

運動

一日の
様子・感想

ねた
時こく

朝ごはん

自分で起きた　・　家族に起こされた

ね起きの様子

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

　  月　　　　　日　　　　曜日

時間　   分

起きた
時こく

すいみん
時間

：

：

時間　   分

食べた

・

食べなかった

内容
よう

分

内容
よう

運動

一日の
様子・感想

ねた
時こく

朝ごはん

自分で起きた　・　家族に起こされた

ね起きの様子

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

　  月　　　　　日　　　　曜日

内容
よう

内容
よう

起きた
時こく

すいみん
時間

：

：

食べた

・

食べなかった

分

運動

一日の
様子・感想

ねた
時こく

朝ごはん

自分で起きた　・　家族に起こされた

ね起きの様子

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

　  月　　　　　日　　　　曜日

時間　   分

起きた
時こく

すいみん
時間

：

：

時間　   分

食べた

・

食べなかった

内容
よう

分

内容
よう

運動

一日の
様子・感想

ねた
時こく

朝ごはん

自分で起きた　・　家族に起こされた

ね起きの様子

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

　  月　　　　　日　　　　曜日

内容
よう

内容
よう

起きた
時こく

すいみん
時間

：

：

食べた

・

食べなかった

分

運動

一日の
様子・感想

ねた
時こく

朝ごはん

自分で起きた　・　家族に起こされた

ね起きの様子

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

　  月　　　　　日　　　　曜日

時間　   分

時間　   分
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目 標
ひょう

目 標
ひょう

目標
ひょう

達
たっ

成
せい

できたかな？

自分に合ったすいみん時間は見つかったかな？

目標
ひょう

達
たっ

成
せい

できたかな？

自分に合ったすいみん時間は見つかったかな？

目標
ひょう

達
たっ

成
せい

できたかな？

自分に合ったすいみん時間は見つかったかな？

ぼく・わたしに合ったすいみん時間は 時間　　　　分ぼく・わたしに合ったすいみん時間は 時間　　　　分

起きた
時こく

すいみん
時間

：

：

時間　   分

食べた

・

食べなかった

内容
よう

分

内容
よう

運動

一日の
様子・感想

ねた
時こく

朝ごはん

自分で起きた　・　家族に起こされた

ね起きの様子

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

　  月　　　　　日　　　　曜日

起きた
時こく

すいみん
時間

：

：

時間　   分

食べた

・

食べなかった

内容
よう

分

内容
よう

運動

一日の
様子・感想

ねた
時こく

朝ごはん

自分で起きた　・　家族に起こされた

ね起きの様子

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

　  月　　　　　日　　　　曜日

内容
よう

内容
よう

起きた
時こく

すいみん
時間

：

：

食べた

・

食べなかった

分

運動

一日の
様子・感想

ねた
時こく

朝ごはん

自分で起きた　・　家族に起こされた

ね起きの様子

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

　  月　　　　　日　　　　曜日

時間　   分

起きた
時こく

すいみん
時間

：

：

時間　   分

食べた

・

食べなかった

内容
よう

分

内容
よう

運動

一日の
様子・感想

ねた
時こく

朝ごはん

自分で起きた　・　家族に起こされた

ね起きの様子

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

　  月　　　　　日　　　　曜日

内容
よう

内容
よう

起きた
時こく

すいみん
時間

：

：

食べた

・

食べなかった

分

運動

一日の
様子・感想

ねた
時こく

朝ごはん

自分で起きた　・　家族に起こされた

ね起きの様子

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

　  月　　　　　日　　　　曜日

時間　   分

起きた
時こく

すいみん
時間

：

：

時間　   分

食べた

・

食べなかった

内容
よう

分

内容
よう

運動

一日の
様子・感想

ねた
時こく

朝ごはん

自分で起きた　・　家族に起こされた

ね起きの様子

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

　  月　　　　　日　　　　曜日

内容
よう

内容
よう

起きた
時こく

すいみん
時間

：

：

食べた

・

食べなかった

分

運動

一日の
様子・感想

ねた
時こく

朝ごはん

自分で起きた　・　家族に起こされた

ね起きの様子

すっきり ふつう ねむい ぐったり イライラ

　  月　　　　　日　　　　曜日

時間　   分
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答え答え 私たちは、すいみんの後半、朝に近づくにつれて増
ふ

えるレムすいみんのときに、記おく

の整理をしています。すいみん時間をけずって勉強や運動をがんばるより、ぐっすり、

しっかりねむってがんばった方が記おくにも体にも良いのです。

ぐっすり、しっかりねむった方が、勉強をしたり、

運動をしたことが記おくに残
のこ

りやすい。

ぐっすり、しっかりねむった方が、勉強をしたり、

運動をしたことが記おくに残
のこ

りやすい。
Ｑ１

答え答え お休みの日にたくさんねむってもすいみん不
ぶ

足を解
かい

消することはできません。それど

ころか生活リズムがくずれる原因
いん

となってしまいます。すいみんをためることはでき

ないので、毎日自分に合った長さの時間、しっかりとねむるようにしましょう。

私たちはねている間もたくさんのエネルギーを使っているため、朝起きたときは、脳
のう

も

体もエネルギーが足りない状
じょう

態
たい

です。午前中から勉強をしたり、運動をするためには、

朝ごはんをきちんと食べなければいけません。

答え答え ゼリー飲料
りょう

は簡
かん

単
たん

に飲むことができ、いそがしい朝には大変
へん

便
べん

利
り

ですが、ゼリー飲料
りょう

だけで必
ひつ

要
よう

なエネルギーをとることはできません。脳
のう

のエネルギー源
げん

であるブドウ糖
とう

のもととなるごはんやパン

などの主食は必ず食べるようにして、おかずを増
ふ

やすことで栄
えい

養
よう

バランスを良くしていきましょう。

体を動かすと、おなかがすいておいしく食事ができたり、つかれてぐっすりねむること

ができるというように、運動・食事・すいみんは深く関
かか

わっています。生活リズムを整

えるためにも、健
けん

康
こう

に過
す

ごすためにも運動は大切です。

Ｑ2

Ｑ3

Ｑ4

Ｑ5

キャ
ラク
ターの

名前も

キャ
ラク
ターの

名前も

うれ
しいな！うれ
しいな！

キャ
ラク
ターの

名前も

うれ
しいな！

キャ
ラク
ターの

名前も

うれ
しいな！

むず
かし
いけど

むず
かし
いけど

よふ
かし
おにを

よふ
かし
おにを

やっ
つけ
られた

かな？

やっ
つけ
られた

かな？
むず
かし
いけど

よふ
かし
おにを

やっ
つけ
られた

かな？
むず
かし
いけど

よふ
かし
おにを

2つ
とも
答えを

見つ
けら
れたか

な？2つ
とも
答えを

見つ
けら
れたか

な？2つ
とも
答えを

見つ
けら
れたか

な？

やっ
つけ
られた

かな？

答え
の文
章も読ん

で

答え
の文
章も読ん

で

答え
の文
章も読ん

で

答え
の文
章も読ん

で

　最
さい 後に

もう一度

　最
さい 後に

もう一度

　　
　復
ふく 習しよう

！！

　　
　復
ふく 習しよう

！！　最
さい 後に

もう一度

　　
　復
ふく 習しよう

！！　最
さい 後に

もう一度

　　
　復
ふく 習しよう

！！

2ページの
答え

2ページの
答え

2ページの
答え

9-10ページの
答え

9-10ページの
答え

9-10ページの
答え

6ページの
答え

6ページの
答え

6ページの
答え

11ページの
答え

11ページの
答え

11ページの
答え

1つ目の答え

2つ目の答え

平日にすいみんが足りなくても、

お休みの日にたくさんねむれば問題ない。

平日にすいみんが足りなくても、

お休みの日にたくさんねむれば問題ない。

朝ごはんを食べなくても

昼ごはんをたくさん食べれば良い。

朝ごはんを食べなくても

昼ごはんをたくさん食べれば良い。

朝ごはんにゼリー飲料
りょう

を飲んだだけでは午前中に

必
ひつ

要
よう

なエネルギーをとることはできない。

朝ごはんにゼリー飲料
りょう

を飲んだだけでは午前中に

必
ひつ

要
よう

なエネルギーをとることはできない。

体を動かすことは

生活リズムを整えることにつながる。

体を動かすことは

生活リズムを整えることにつながる。

答え答え

答え答え
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