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来週
らいしゅう

からパワーアップ週間
しゅうかん

が始
はじ

まります。次
つぎ

の３つのことに力
ちから

をいれて、 

家庭
か て い

学習
がくしゅう

も生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

もパワーアップしていきましょう！ 

 
 

① メディア ⇒ ① １日
にち

２時間
じ か ん

まで（休
やす

みの日
ひ

は３時間
じ か ん

以内
い な い

） 

        ② ねる１時間前
じかんまえ

にはノーメディア 

        ③ 空
あ

いた時間
じ か ん

にやりたいことをする 

② すいみん ⇒ １～３年生
ねんせい

 … 9時間
じ か ん

以上
いじょう

ねる ・ ４～６年生
ねんせい

 … 8時間
じ か ん

30分
ふん

以上
いじょう

ねる 

③ 朝
あさ

ごはん ⇒ 赤
あか

、黄
き

、緑
みどり

の食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べる 

 

 

じぶんでメディアコントロールをしよう！ 
 

① まずは、時間
じ か ん

のコントロールをしましょう！何時
な ん じ

に起
お

きて、何時
な ん じ

から何時
な ん じ

まではこれをする、

何時
な ん じ

にねるという生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を、時間
じ か ん

をくぎってやってみましょう！ 

② メディアコントロールをしましょう！ 

何時
な ん じ

から何時
な ん じ

まで、メディアを使
つか

いますか？ 
 

 

↓① 時間
じ か ん

を書
か

いてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 
 

いいこといっぱい！早
はや

ね・早
はや

起
お

きをしよう！ 

～早
はや

ねのいいこと    ～ 
 

☾ ねている間
あいだ

にたくさん体
からだ

が大
おお

きくなるよ！ 
 

☾ 一日
いちにち

のつかれがとれるよ！ 
 

☾ 勉 強
べんきょう

したことをおぼえるよ！ 
 

その１ 

その２ 

朝
あさ

起
お

きる 

 

 

  時
じ

   分
ふん

 

家
いえ

を出
で

る 

 

 

  時
じ

   分
ふん

 

家
いえ

に着
つ

く 

 

 

  時
じ

   分
ふん

 

べんきょう 

じかん 

   時
じ

  分
ふん

 

～  時
じ

  分
ふん

 

ねる 

 

 

  時
じ

   分
ふん

 

② メディア時間
じ か ん

を書
か

きましょう！ 
 

時
じ

   分
ふん

 ～  時
じ

   分
ふん

 

～早
はや

起
お

きのいいこと   ～ 
 

☀ 体
からだ

も 頭
あたま

も 早
はや

く動
うご

き出
だ

すよ！ 
 

☀ おなかがすいて、朝
あさ

ごはんをもりもり食
た

べられるよ！ 
 

☀ じかんによゆうができて、ゆったり、やさしい気
き

もち 

になるよ！ 

 

生活のめあて 



 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

朝
あさ

ごはんは１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、午前中
ごぜんちゅう

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

が整
ととの

います。朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、エネルギー不足
ぶ そ く

で集 中 力
しゅうちゅうりょく

が欠
か

けたり、疲
つか

れたり、いらいらしたりするなどの

影響
えいきょう

があります。毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを欠
か

かさずに食
た

べましょう。 

 

脳
のう

は寝
ね

ている間
あいだ

も働
はたら

いていて多
おお

くのエネルギーを使
つか

うため、

朝
あさ

起
お

きたとき脳
のう

はエネルギー不足
ぶ そ く

になっています。朝
あさ

ごはんを食
た

べることでエネルギーや栄養素
えいようそ

が補給
ほきゅう

され、五感
ご か ん

も刺激
し げ き

されて、

体
からだ

や脳
のう

が目覚
め ざ

めます。そして、寝
ね

ている間
あいだ

に低
てい

下
か

した体温
たいおん

を上
あ

げ

ます。また、よくかんで食
た

べることで、脳
のう

に刺激
し げ き

を与えて脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になるほか、胃
い

に食
た

べ物
もの

が送
おく

り込
こ

まれると腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

め

て、朝
あさ

の排便
はいべん

を促
うなが

します。 

 

 

栄養
え い よ う

バランスの整
ととの

った朝
あ さ

ごはん 

栄養
えいよう

バランスの整
ととの

った朝
あさ

ごはんがよいと

はわかっていても、毎日
まいにち

きっちりと準備
じゅんび

をす

るのは難
むずか

しいものです。夕食
ゆうしょく

の残
のこ

りのおか

ずや、冷凍
れいとう

した野菜
や さ い

を活用
かつよう

するなどして工夫
く ふ う

をしてみましょう。 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

へ 

子
こ

どもたちの健
すこ

やかな成長
せいちょう

のためには、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が必要
ひつよう

です。この生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れると、学習
がくしゅう

意欲
い よ く

や体力
たいりょく

、気力
きりょく

の低下
て い か

につながると指摘
し て き

されています。また、

保護者
ほ ご し ゃ

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は子
こ

どもに大
おお

きな影響
えいきょう

を与
あた

えます。朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

いたり、就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなったりしていま

せんか？家族
か ぞ く

で元気
げ ん き

に過
す

ごすために、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を実践
じっせん

しましょう。 

 

その３ 


