
だれでもみんな体の中に持っている

“ひみつの時計"を知ってる?

夜ふかし・朝ねぼうはその時計をくるわせて、

みんなの元気をすいとるワルモノなんだ。

ひみつの時計をまちるエナジー、それが

早寝・早起き・朝ごはん!
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ヒトの脳には時計があります。

こころと身体と脳の元気にとても大事な時計です。

この時計、すぐに遅れてしまいます。

夜ふかしするとますます遅れる時計です。

この遅れ、“朝の光"が直します。

“朝陽“を浴びたそのあとは、

朝のごはんをきちんと食べて、 脳と身体にエナジー注入。

こうすればみんな元気。夜も早く眠れます。

たっぷり眠り、“朝陽"を浴びてごはんを食べて大活躍。

さあこれで、こころはおだやか、身体と脳も絶好調!
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たっぷり眠ってしっかり早起き O

朝日を浴びて、朝ごはんを食べれば、 jじもからだち絶好調!

脇島 文部科宇宙 「早寝早起き朝ごはんj

全国 協議会



子どもには、

「規則正しい生活リズム」が必要です。
早寝早起きをして、 しっかりと朝食をとる O

子どもたちの健やかな成長には、こうした規則正しい生活リズムが必要です。

これが乱れると、学習意欲や体力、気力の低下を

ヲ|き起こしてしまうこともあります。

では、子どもたちに、「早寝早起き朝ごはんJを身につけさせるために、

大人である私たちができる事はなんでしょう?



「早寝早起き朝ごはん」を習慣にするために
子どもと一緒に、無理せず、できることから挑戦しましょう O 

[臨 J雪I払けよう!Il二 I!?居酒礎調醜・・l
子どもたちにとっても、テレビやゲーム、

携帯電話、インタ ネットなど便利で楽

しいツールは、就寝時間や生活にも大

朝は部屋の力一テンや窓をあけて、光 朝刊を取ってくる、朝食のために配膳す 学校や町内会などで、生活習慣に関す

と風を入れましょう。 るなど、簡単で毎日続けられるお手伝 る標語やポスターをつくって、地域全

いは、子どもたちの五感を刺激し、覚 体として「早寝早起き朝ごはん」に取

醒を促します。 きく影響をおよぼしています。 り組んでいきましょう。

また、お手伝いをす 使い方や時間など「我が家のルール」

る子どもほど道徳 について親子  • E 

よごτ 卜・・園田・ |観・正義感が身につ

く傾向もあります。
で話し合って

卜圃・・・圃・ 1みましょう。 守口九
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子どもに 1'"'"'2週間、自分の就寝時刻・起床時刻を記録さ

せると、毎日のリズムや、平日と休日で、の違いなと、について、

自発的に考えるきっかけにできます。

早寝早起きをするために、まず

挑戦してみたいことを決めま

しょう。

例えば  r10数えたら布団から

出る J r夜 8時になったらテレ

ビを消すJ など、自分でできる

ことを少しずつ積み上げていく

ことが大切です。

まずは 1ヶ月のうちに 1週間だけという

形で、目標がクリアできたかどうかをカ

レンダ に書き込んでみましょう。できて

くると翌週も頑張ろう、翌月も挑戦しよ

うという楽しみが芽生えてきます。毎日

の変化を子ども自身に把握させるととも

に、その成果を大人が褒めてあげること

がとても

大切です。
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シンボルマークについて

パンフレット、シール、バッジをはじめ、各学校や地域の様々なツールにおいて、

ぜひ積極的にこのシンボルマークをご活用ください。

なお、このシンボルマークの使用方法について は、早ね早おき朝ごはん

コミュニティサイト� (www.hayanehayaoki.jp) をご覧ください。

お問い合わせ先

文部科学省「早寝早起き靭ごはんJ
国民運動プロジェクトチーム� 

E・・03・5253・4111(内線 3467)

03咽 6734・3719

回四�  hayanehayaoki@nifty.com 
全国協議会事務局 03・6407・7767 園田園・� 03・6407・7699 

「早寝早起き靭ごはん」

皐ね早おき朝ごはん

コミュニティサイト )--…haya川町aoki.jp 

http:hayanehayaoki@nifty.com
www.hayanehayaoki.jp)をご覧ください。

