


「子どもの生活習慣確立東京都協議会」設立記怠フォーラム

~見直そう、親子の生活習慣築こう、子供の生活リズム~

一平成 18年 12月 16日一
女主催者から

「子どちの生活習慣確立東京都協議会」会長でもある、中村東京都

教青委員会教青長から、子供の生活習慣確立の必要性と「子どもの生

活習慣確立プロジェクト」の紹介、家庭・地域・企業などでできるこ

とから取り組んでいきたいと、あし 1さつがありましだ。

女「東京都教育の日」ポスター・標語優秀作品の表彰

「東京都教育の日」は、毎年 11月の第一土曜日を中山に 10月か

ら 11月にかけて実施されています。今年のテーマは「子どもの生活

習慣確立」。都内の小中学校の児童・生徒が作ったポスターや標語の 
(左)中村教育長〈当時) (右)受賞した児童

うち優書作品 16点がスライドで紹介され、表彰されました。

受翼者を代表レて 5人の児童生徒が、作自制作の意図などについて話し、子供たち自畠が主体的に考

え行動レていくことの重要性を伝えてくれました。

女基調講演「元気な子どもの生活リズム」

講師神山潤先生/小児科医・東京北社会保険病院副院長

「人間という動物の生体時計は 25時間周期なので、地球の周期での生活時間との聞にズレが生じます。

このズレを修正しないでいると生活はどんどん乱れていくのです。このズレを、朝起きて、朝の光を浴び

ることでリセットしているのです。夜更かレすると成長に必要なメラト二ンというホルモンが出にくくな

ってレまうことがわかっています。 老化と同じ現象がおきますよ。 朝の光には、 I~\を穏やかに保つ神経系
物量セロト二ンの活動を高める働きがあります。わかりますね?“早起き"が大切なんですよ!Jと神山

先生。昔から「早起きは三文の得」と言われますが、そこには科学的な根拠があったのです。

他にち、現代の日本の子供の睡眠の状況や夜更かレの問題点、

肥満の傾向や学力との関係など、調査データを紹介しながら

お話し 1ただきまレた。

睡眠、食事、運動。これらは毎白の生活に大いに関係すること

で、先生は要所ごとに「ヒトは寝て、食べて、はじめて活動で

きる動物ですJI早く起きると昼間は元気。タップリ動くと早く

寝る」など、ポイントをわかりやすく説明してくださいました。 
24時間型の社会など大人の生活ち見直す必要性について r24
時間起きていると、 ドジって、ケガレて、ビョーキになります」

というまとめの忠告?警告?には、会 I君から苦笑いち出まレ

たが、それまでの先生の講義で、自分の健康や子供の成長の

ために、早く起きて昼間活動、夜はしっかり寝ることがとて

も大切であることがよーく分かつだのではないでレょうか。

女シンポジウム「みんなで築く生活リズム~めざせ!元気なデイキッズ」

コーディネータ一 成田奈緒子さん/小児科医・文教大学教育学部町教授

パネリスト 高岡純子さん/ペネッセ次世代青成研究所研究員

佐々木恵美子さん/足立区立栗原保育園長

大木和彦さん/ (株〉サンテ、ィスク

シニアマネージャー

まず、各パネリストのそれぞれの立場から子供の生活習慣に関わるお話

をいただきました。

ペネッセ次世代青成研究所の高岡さんからは、ベネッセ教青研究開発センターが実施した「幼児の生

活?ンケ一卜」などを示していただきながら、子供の生活時間の状況や母親・父親のかかわりなどにつ

いて、単に経年の比較だけでなく、親の生活が影響していること、父親の青児参加が重要であることな

どが読み取れるとの報告がありました。 
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女� rpTAが主体となった生活習慣確立に向けた取組j

-葛飾区の取組一

葛飾区小学校PTA連合会と葛飾区が主催するPTAブロ

ック研修会が� 11月� 25日(土〉に区立飯塚小学校で開催さ

れました。

今年度、葛飾区では子どもの生活習慣の確立に向けた取組

を研修課題とする各種講演会を、� PTA研修会等で開催して

きまレたが、当日は小児神経科医で、「子どもの早起きをす

すめる会J http:j/www.hayaokUpの発起人のひとりであ

る東京北社会保践病院副院長の神山潤先生を招いて「子ども

たちを伸ばす生活リズム」をテーマに講演会が実施されまレた。

講演会には� 200名を越える参加者が集まり、このテーマについての保護者の方々の関山の

高さが伺えまレた。

生活リズムの乱れがI~\皐に及|ます影響

講師から、夜� 10時、� 11時にコンビ二やビデオ屈にいる

就学前と思われる子どもや親子の画像が事例として紹介され、

夜� 10時以降に就寝する3歳児の割合が年々増加レている現

状や、日本の子どもの就寝時間の遅さが世界第一位であるこ

となどを指摘レたよで、就寝時間の遅れによる睡眠不足が、

子どもに及lます山皐への悪影響について科学的根拠に基づい

て説明がありました。

また、睡眠不足が学力へ及ぼす影響や、不規則な生活によ

って脳の発達のバランスが崩れ、それが情緒を不安定にさせる可能性についても触れられ、子

どちの生活リズムを規則正レくすることの大切さを参加者に働きかけました。

早起きから始めてみよう

早起きをレて朝の光を浴び、朝ごはんをレっかり食べ、日中に十分な活動をすると、夜もぐ

っすり眠れるので、規則正レい生活リズムが皐につきます。しかし、そのためには家庭の理解

が不可欠であり、保護者が自らの生活リズムを振り返った上で、子どもとコミコ二ケーション

を十分に図って、生活リズムを改善していくことが必要であるとの話がありまレた。

会揚の参加者は講師の話にみな熱I~\に耳を傾け、メモを取りながら大きくうなすいている人

たちも多く見かけられました。

葛飾区では、今後、生活リズムに係わる「早寝・早起き・朝ごはん」をテーマにしだ親子コ

ンサートの実施や生活� 1)スムを小学生自らが点検できるカレンダーの作成など、子どもの生活

習慣確立に向け、区をあげて様々な活動を展開レていく予定です。� 
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www.hayaokUpの発起人のひとりであ


- 会員独自事業

-子どもの早起きをすすめる会 第 6周年記念シンポジウム 『夜型社会から抜け出すために』

(於:2008年 6月 1日 国立オリンピック記怠青少年総合センター〉

本年度で 6回目となるシンポジウム。今回は大人の勤務時間ち含め社会全体が夜型から脱却

することをテーマに、お二人の講師をお招きしまレた。

最初の講演は、 富山大学大学院医学薬学研究部准教授の関根道和先生による 『富山スタディからみ

小児期からの生活習慣と肥満との関係を疫学的に解析]。た子どちの睡眠習慣と健康一寝ぬ子は太る-

する富山スタディ(平成元年生まれの富山県の子ども 1万人を 16年間追っている大規模なコーホー卜研究〉の

結果を解説いただきました。 13歳時の睡眠時聞が 9時間未満の子は、 10時間以上の子と比べて、

中学 1年生時の肥満発生率が 1.59倍増える(寝ぬ子は太る)0 3歳時に早寝だった子は、小学 4年

時間未8年生時にかけて4年生時から1小学〉。習慣作りは就学前から(生時ち早寝な傾向にある 

満の睡眠時間を経験した子は、 8時間以上を継続した子と比べて、肥満になりやすい (肥満予防は継

年生時のス1その他子どもの肥満のリスク要因などを総合してスコア化したところ、小学〉。続的に

コアと小学 4年生時の肥満発生率との聞に相関関係が見出された。さらに、夜型の中学生は朝型の子

と比べると夜空は睡眠の覧が悪く、生活習慣が乱れがち。」まだ、常勤の母の子どもはテレビ時聞が

長い、睡眠時聞が短川、他幾つかの環境要因に関するデータを紹介いただき「子どもの肥満のリスク

を下げるには、就学前から十分な睡眠を継続的に取るようにし、朝型の睡眠習慣を I~\がけ、そのこと

を地域社会や保護者が積極的に支援する必要がある。」とご提言いただきました。

次の講演は、 (株〉東レ経営研究所社長の佐/マ木常夫先生による 『ビジネスと家庭は朝聖方式~私

にとっての会社・仕事・家庭』でレた。「東京大学経済学部を卒業、 1969年に東レに入社後、重要

なプロジェクトを次々と成功させ、同期ではトップで取締役になり、現職に至つだ。しかレ家庭では

トラブルの連続であった。長男が自閉症であり、様々なこだわりやコミュ二ケーション能力の欠如等

から毎月のように学校ヘ。さらに、妻が急性肝炎で 3年ほど入院。私が朝 5時半に起きて 2人の子

どもの弁当を作り、 19時には帰宅して家事を行川、土日は病院の男舞いと家事という生活に明け暮

れた。さらに大阪と東京を 6度ち転勤。その後、妻は肝硬変とうつ病のため、 40回ちの入院と 3回

の自殺未遂をしてしまった。そのため、会社に自分の家庭の問題をオープンにし、この苦境を乗り切

った。現在は、妻ち長男ちそれなりに落ち着いてくれている。わが家の暴露本『ビ、ツグツリー CWAVE
出版)]を著作レだ後、読者から大きな反響力、寄せられ、秘かに障害に苦しむ人の多さに需いた。苦境

を棄り切った秘訣は、仕事ち家事ち全て計画的戦略的にこなしたこと。つまり、午前中にその日の仕事

の半分をこなレ、早寝早起きで I~\皇ともに健康を保ち、「ワークライフバランス」ではなく「ワークラ

イフマネジメント」を I~\がけた。 私は必要に迫られて朝型方式が皐についたが、やはり朝型が良いと

思う。」

最後に、 2人の先生と共に神山潤、鈴木みゆき、星野恭子によるパネルテ、イスカッションが聞かれ、

佐々木先生のような朝型生活を推奨される企業人が、今後とち益/マご活躍されることを祈念レて、会は

盛況のうちに終了レました。
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- 啓発資料・啓発グッズ

。啓発資料

小学校入学前後の子供の親・保護者等が活用する、楽レくて分かりゃすい子供の生活習慣

確立のための啓発資料「そうだ、やっぱり 早起き・早寝� !Jを作成

くテキス卜>

「そうだ、やっぱり 早起き・早寝! 改善しよう!子どもたちの生活リズム」

(生活リヌ、ムチェックっき〉

〔対 象〕 全公立小学校の新入学児とその親・保護者

〔特 徴〕 子供の生活習慣について、科学的知見に基づく基本

的な知識と、生活習慣を確立に取り組むためのヒン

ト等を掲載	 宮司i!:'!誌豆牛Ee""
〔規 格J A4判� 30ページ(シール、カレンダ一入れ叶〉

〔作成数J	 1 8年度� 1 45. 000部� 

1 9年度� 128. 000部� 

20年度� 125. 000部

〔配布先〕 全公立小学校を通じて親・保護者に配布、その他

国私立小学校、区市町村教育委員会、� PTA等� 

※ 入学説明会・保護者会等で配布

くビデオ・� DVD> 
「そうだ、やっぱり 早起き・早寝! 子どちだちの生活リズム改善ガイド」

〔対象〕都内全国公私立小学校

〔規格J 1 8分

〔作成数J 2. 750本

〔配布先〕 国公私立小学校、医師会、区市町村、指導事務主管課、生涯学習・社会教育主管

課、幼稚園主管課・保育園主管課、視聴覚ライブラリー� 

※ 入学説明会、保護者会等で映写・活用

くテキスト概要版>

「そうだ、やっぱり 早起き・早寝! 改善レょう!子どちたち

の生活リズム」 そうだ、やっぱり
〔対象〕	 乳幼児の親・保護者 寝室持田� 

-r.' I 〔特 徴〕	 幼児期の子供たちが皇につけておきたい基本的なま ~l ""竜司・~iI'.õl葬品;WJ白書記"'~・R・

同一一一一叫� n.. ….....!UI..9. ...，.，'t < ><; ~ ~.... ，， ~U;:_. tf'叫"." -lIn. 

即断叫叩・抽出� W ・一
 活習慣についてコンパクトにまとめ、「早起き・早寝

が大切なわけJI生活リズムを改善する具体的方法」

などち掲載

〔規格J A4判� 8ページ

〔作成数J 1 5. 000部

〔配布先〕 区市町柑教育委員会、公立小学校、関係局・団体、

幼稚園・保育園、保健所・保健センター� 
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く〉 リーフレット� 

o 1)-フレット 「そうだ、やっぱり 早起き・早寝!&朝ごはん」

〔対象〕	 訊幼同の親・保護者
師号、、iI/'l'''''i，!習帽 …一…ム闘輔柑リーフレット堅塁聖

〔特 徴J	 I早起き・早寝が太切な理由J I朝ごはんが大

切な理由J I朝ごはんのパワー」などをわかり

やすく解説。まだ、東京都幼児向け貧事バラ

ンスガイドや、「栄養士さんおススメ!簡単レ

シピでチャレンジ 『朝ごはんDJち写真入りで

紹介

〔規格J A4判� 4ページ

〔作成数J 500. 000部

間軒町守閣叫叩陣刷協

“・・・・・・..・巴，.宅、、ζζ"量子・‘，.・--・~T 
…習同..�  ...e:trW'I;';:?\~""，，1'f・.，...，....-:一一…� 

r-一一司、、、‘'“・'

〔配布先〕	 区市町柑教育委員会、図書館・公民館、幼稚

車、保育園、保健所・保健センター、協議会
宮、� y _ • r

ベユ斗 ZfPtL
. 車京都�  -・一

ど� 

O リーフレット 「見直そう、親子の生活習慣」

〔対象〕 乳幼児の親・保護者

〔特 徴J I早起き・早寝・朝ごはん」の大切さとその理

白の紹介。また家族のふれあいは、子供の生活

リズムを大切にして「子供とのふれあいタイム

は朝がいし¥!Jと提案

〔規格J A4判� 4ページ

〔作成数J 75. 000部

〔配布先〕 区市町柑教育委員会、幼稚園、保育園、保健所・

保健センター、協議会会員を通じて企業・医院・

百貨庖・スーパーなど� 

)I!J⑦，(G，一一…
 会員を通じて医院・百貨居・スーパー・駅な .~--田町�  

・~.'<t ，.. .1.~I"，;"，'tどfZU34??，t:;fH柑肘 .吸取甥
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。啓発グッズ

平成� 19年度� 

o Iはやおき・はやね&あさごはんカレンダー女

ブ、ック」

〔対象〕 幼児から小学生まで

〔規格J A4蛮形菊版� 8ページ、カレンダー

入れ付

〔作成数J 80，000部

〔特 徴〕 子供たちが楽しみながら望ましい生活 ...-. •習慣を皇につけられるように作成した

キャラクターシールをつけた生活リズ

ムチェック力レンダー

幼稚車・保育園・� PTA・子ども会など

活用を希望する団体等を通じて家庭に配布

平成20年度� 

o Iなつやすみ!せいかつリズムチェックカレンダー」

〔苅象〕 幼稚園を通して家庭に配布

〔規格J A5版横� 8ページ

〔作成数J 20，000部

〔特 徴〕 重体みに親子で楽しく生活リズムや食生

活の改善をすすめるための生活リズムチ

工ツクカレンダーを作成。「起きる時刻、

寝る時刻、朝ごはんの摂取の有無」のほ

か各家庭の巨標ち書き込めます。� 

o Iそうだ、やっぱり早起き・早寝!&朝ごはんカレンダー
雪設

会ブック」 生活リズムをチエッヲしましょう� 

〔対象〕 保育園を通して家庭に配布 E望璽ヨ号E空~!令~~QJ

〔特 徴〕 親子で楽レく生活リズムや食生活の改善をすす 早超電唾早寝j/ 
J 適切ゐ--~ 

めるための生活リズムチェックカレンダーを作

成。「起きる時刻、寝る時刻、朝ごはんの摂取の
泊
よ
}
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O ラジオ体操カード

〔刻 象〕 裏休みにラジオ体操に取り組む子ども会等の団体

〔特 徴〕 地域でのラジオ体操活動を通して子供たちの生活リズムの確立をすすめるための

啓発ク、ッズとして作成。デイキッズ・ナイトキッズのキャラクターシール、保護

者ミ二パンフレットち合わせて配布します。

〔規格)�  86判� 2ページ〈両面〉

〔作成数)� 1 8. 000部

b-

・~<~~t1，い".げつようう""σ区ち ・んよう

.うも	セ� 

ラジ才体慢に出席した目1:、 で曾たねシール.をはろう� r¥
日 ヵーテシ甲車まとを烏 lH:iìø)ii'~轟ぴょう D fで，1:;n~-""J tfr~<~ ':or.;'3 ， /1:.<:I."l，.1:;一LJ"'.W印刷。t:<1':1!'い 一� 
その� 1 船渡で詰めたふ面i~r~?~溢陶磁(量墨絵)にスイッチオン{

訟で相手ょう」 のあ吋つをすればきっと、士宮崎品ちよく主ご 2む2526252
ー

52む1七
せるよ.

ご肱A華航ょう� 1日ia )	 ぢぢ七百ぢb-6 
'tio2 	jj<:::!;tA..~;t.動員 bし南恥先崎肌晶叫んを量ぺるととで

員と肘臨山凶ーが品話される同級のlÏ#tll 'o! t.~tl1"(~
量のウンチも訟も出品、吾語だよ!� 

0，(益面肱Ii!� 指定掛かをう1

3C5U 60- ?と ~()- 'o 
<dh ) 万' 561t5七1 515'tø3 勘I.~t~<ざん轟〈と、 若草しょく量れるよ.

52'c)七1む26262。 正単〈紅、 )〈コ可LJ恥ラ1
その骨 晶〈して晶否と直耳ホレモン必でるんだよ.主主釘しの轟品唱になら

2eoと
)'-fb

3ト ケ この ・ ー マ クにEO~ ':I !1て縮減量もチ日夕できるよ 
¥ .-/ ，~;t嗣が帥".."tI'岬岬日吋叫箇 

o Iそうだ やっぱり早起き・早寝!&朝ごはん」保護者向けミ二パフレッ卜

〔苅 象)� I生活リズムチェック力レンターJ I力レンタ一会フックJ Iラジオ体操力一ド」を

配布した固体等を通して保護者に配布(“できたねシール"も同様〉

〔特 徴)� I早起き・早寝が大切な理由J I朝ごはんのパワーJ I一日の生活リズム」などの説

明と生活リズムを整えるヒントや手軽で手早い「朝ごはん」のヒントを紹介

〔規格)� A5版� 16ページ

〔作成数)� 68. 000部

・� 2むちーモ:ないために テレビやゲームは角簡をみめようね� b 

ム的
…一 

I. . ・ E 圃嗣岬);{l:.TI ~?山~ø醐時引き…町一

QQOQOOQOQ 
命令合合会会会合会�  

OOQOQOQOO 
令 合 合 会 念司会:合 1会合�  

QOQQQOQOO 
念念会合会会会合会�  

QQQQQOQOO 
合会合会令命令命令�  

QOOOOOOOO 
1会合会会合会合会合�  

QOOOOOQQQ 
) 山一"

、i!iJr~
晶.隊員跡;ξ合鞠 ー，議� 

日 書� ' 田町一… 一一一… r~~..ん ー州l 川 内 相レピH . "干石� :;x1司別 館世間町叩 山明叫んJ-'
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-	 ポスター・チラシ

【18年度〕

〔配布先〉 幼稚園、 保膏圏、小中学校、都立学校、保健所、図書館・公民館、子ども家庭支

援センタ一、 児童館、「子どもの生活習慣確立東京都協議会」会員� 

※ 	 ポスターは交通広告 CJR 中央線・都宮交通の電車・駅〉のほか、百貨~.

スー/ \.-等378~舗の協力を得て掲出した。

〔作成数〕 ポスターは各期2万枚、チラシは20"'-'40万枚

第一期テーマ:r大人の時間に、子どもをつきあわせていませんか?J

配布時期:平成� 18年� 11月1日"'-'15日

見直そう‘親子の生活習慣『

岡崎山町一一色:;:=:-:::.� ---~.. 
m … 
叫日

官繋..-一

官拒E男君E
・剤、白山崎“n_
担草野品主主.

ポスター・チラシ チラシ� (裏)

第二期テーマ:rます、早起きからはじめてみませんか?J

配布時期:平成� 18年� 11月16日"'-'12月16日

見直そう、鶴子の生活習慣� 

1Jaa!i四事弔問モ~

ポスター・チラシ	 チラシ(裏) 
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第三期テーマ:I子どもの笑顔は、正しい生活リズムから」

配布時期:平成� 19年� 1月20日"'2月26日

見直そう、親子の生活習慣
小学校入学までに8つの隼活習慣を身につけよう

ポスター・チラシ� 

(1 9・20年度]

生活習慣が舌しれやすい夏休みを中山に、幼稚園、保育園、保健所、保健センター、公共施設

のほかに、協議会会員の医師会、歯科医師会、企業等の協力により、医院や駅・スーパー・百

貨屈などで掲示

〔作成数〕� H19年度26. 800部� 

H20年度23. 800部

般事� ③� 

H20年度ポスター

ー50-

チラシ(裏)

三Z毛雲実露支長芸三弔FミEて話子t玄::7'!: .~.::"写:二L

訴時前。w 轡� J雪� 

H19年度ポスター
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