
Ⅳ 家庭で育みたい大切なこと 

規則正しい睡眠と毎日のごはん。簡単なようで，けっこう大変。「早起きは三文の徳」， 

「寝る子は育つ」などという言葉もあります。 

あらためて，子どもの生活リズムについて考えてみましょう。 

成長ホルモンは，午後10時から午前２時の間に活発に分泌されるため，この時間帯に深い睡眠を確保す
ることが重要となります。 （早寝をしても，この時間に起こしたらＮＧ！） 

大人の夜型の生活に子どもを巻き込んでいません
か？早寝早起きの習慣をつけて，十分な睡眠をとるこ
とにより，子どもの健やかな成長と生活リズムを整え
ることができます。 

元気よく１日をスタートさせるには，             が大切です！ 

Ｑ 生活のリズムを築くには，どうすればよいでしょうか？ 

Ａ これまでの生活を親子で振り返り，起床と就寝，食事や風呂，勉強や次の日の準備，遊びやテレビ，
ゲーム，手伝いなどの時間を組み込んだ生活計画表を作り，毎日実行させてみてはどうでしょうか。 

 そして，実践状況をお子さん自身に記録させ，時々励ましや計画の見直しなどの助言をすることをお
勧めします。このほか，「ノーテレビやノーゲームの日を設ける」，「子どもが勉強しているときや就
寝のときは，テレビをつけない」といったことにも取り組んでみてはいかがでしょう。 
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