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生活
せ い か つ

リズム、 

学校
が っ こ う

モードにギアチェンジ！ 

裏面
うらめん

もあるよ♪ 

○ ６時
じ

３０分
ふん

までに起
お

きよう! 

  寝
ね

たりないときもあるかもしれませんが、朝日
あ さ ひ

をあびてリセットしましょう！ 

○ ７時
じ

には朝食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べよう! 

  朝
あさ

しっかり食
た

べると、集中力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まり、勉強
べんきょう

やスポーツの効率
こ う りつ

アップ！ 

○ 登校
と う こ う

が不安
ふ あ ん

だなと感
かん

じている人
ひと

は・・・ 

  不安
ふ あ ん

なことがある人
ひと

は、ひとりで悩
なや

まずにだれかにお話
はな

ししてね。みんな

のまわりには助
たす

けてくれる人
ひと

がたくさんいるよ。 



 

 

 

○ みんなの感想
かんそう

 ○ 

・ 生活
せ い か つ

リズムチェックがなくても早寝
は や ね

、早
は や

起
お

き

朝
あ さ

ごはんを守
ま も

ってがんばりたい。 

・ 土曜日
ど よ う び

や日曜日
に ち よ う び

は学校
がっこう

がないけど早
はや

起
お

き

をするようにがんばる。 

・ 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることに気
き

をつけま

した。 

～７月
がつ

に行
おこな

った生
せい

活
かつ

リズムチェックの結
けっ

果
か

について～ 

〔項目
こ う も く

〕 

①起
お

きた時
じ

間
かん

（６時
じ

半
はん

までに起
お

きた） 

②朝
あ さ

ごはんを食
た

べたか 

③家
いえ

で読
ど く

書
し ょ

を１０分
ぷん

以
い

上
じょう

したか 

④メディア機器
き き

の使用
し よ う

を２時間
じ か ん

以内
い な い

にしたか 

⑤寝
ね

た時
じ

間
かん

（１・２年
ねん

：9時
じ

まで  ３・４年
ねん

：９時
じ

半
はん

まで  ５・６年
ねん

：１０時
じ

まで に寝
ね

た） 

・ ９１％以上の人
ひと

が朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べている。 

・ 毎日
まいにち

、早
はや

起
お

きできている人
ひと

が３３％しかおらず、平日
へいじつ

５９％、土日
ど に ち

４４％となった。 

・ 毎日
まいにち

早寝
は や ね

ができている人
ひと

は２７％しかおらず、遅
おそ

い

人
ひと

は１１時
じ

以
い

降
こ う

に寝
ね

ている人
ひと

もいた。 

・ 毎日
まいにち

、家
いえ

で読書
ど く し ょ

をしている人
ひと

は２０％と少
す く

ない。 

子
こ

どもの頃
ころ

からよりよい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を身
み

に

つけることで、大人
お と な

になっても健康
けんこう

を意識
い し き

して

生活
せいかつ

することができます。未来
み ら い

の自分
じ ぶ ん

、未来
み ら い

の自分
じ ぶ ん

の家族
か ぞ く

のためにも「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん、メディア機
き

器
き

はほどほどに」を意識
い し き

し

て生活
せいかつ

していきましょう！ 
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