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7日間チャレンジして「目標」どおり
できた日の数字に色をぬりましょう！

もく ひょう

始める日
月 日

終わる日
月 日

引用：National Sleep Foundation in USA

目標を立てるコツ
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デジタル機器の
使用時間

き き

ねた
時刻
じ こく

おきた
時刻
じ こく

運動を
した

「がんばれたこと・がんばろうと思うこと」を
おうちの人と話し合って書きましょう。

朝ごはんを
食べた

右記を参考に、睡眠時間や登校時間も考えて
ねる時刻とおきる時刻を決めよう！

さんこう

じ こく じ こく

すいみん とうこう
年 齢
6～13歳 9～11時間

望ましい睡眠時間
ねん れい のぞ すいみん

さい

この絵のおはなしが
分かるかな？

正解は裏面（右下）
を見てね！

せい かい うら めん

名 前

年 組 番
小学校4～6年生用

チェックシート

始める日

名 前

年
小小小小 生用用用用

チェックシート
生活リズム

時間 分
デジタル機器の
使用時間

き き

おきる時刻
時 分

じ こく

ねる時刻
時 分

じ こく

「目標」をおうちの人と
相談して決めましょう！
そう だん

もく ひょう

※デジタル機器…テレビ・ゲーム・スマーフォン・パソコンなど
き き
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https://www.city.takamatsu.kagawa.jp/smph/
kurashi/kosodate/chiiki_kosodate/collum.html

『必見！！家庭教育のススメ』
高松市ホームページ 家庭教育コラム

子育てに役立つちょっとしたヒントが知りたい方は、
ぜひこちらもご覧ください！

「早寝早起き朝ごはん」全国協議会資料「小学
生のための早寝早起き朝ごはんガイド－保護者・
指導者向け－」、「小学生のための早ね早起き朝
ごはんガイド－ステップ２－」、「早寝早起き朝ご
はんポケットガイド」、「早寝早起き朝ごはんで輝
く君の未来～睡眠リズムを整えよう！～」を参照

高松市教育委員会 生涯学習課 TEL (087)839-2633
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あさ たあさ ひかり あ

からだ うご

朝、頭がぼーっとするの
は、ブドウ糖が不足しているか
らです。朝ごはんを食べると、
午前中からしっかり活動でき
る状態になり、勉強も運動も
がんばれるのです。朝ごはんを
食べる時は、「よくかんで
食べること」も忘れずに♪

あさ

あさ

あさ

た

た

た わす

とき

とう

かつ どう

ふ そく

ご ぜんちゅう

じょうたい べんきょう うん どう

あたま

朝の光を浴びる
とセロトニンが分
泌され、心も体も元
気になります。
朝、目覚めたら

カーテンを開け、朝
の光を浴びましょ
う☆

あさ

あさ

あさ

め

あ

あ

ざ

ひかり あ

ぶん

ぴつ

き

こころ からだ げん

ひかり

私たちはねむることで、つかれをとった
り、体を成長させたり、健康を保ったりして
います。すいみんをためることはできない
ので、毎日自分に合った長さの時間、しっか
りとねむるようにしましょう。

わたし

からだ けん こう たもせいちょう

まいにち じ ぶん あ なが じ かん

思い切り体を動かすことで、おなかがす
いておいしく食事ができたり、心地良いつ
かれでぐっすりねむることができるという
ように、生活リズムを整えることにもつな
がります。「一日で合計して６０分」を目安
に体を動かしましょう！

おも からだ

からだ うご

しょく じ

せい かつ

いち にち ごう けい ぷん め やす

ととの

ここ ち よ

うごき

４つのポイントを守って、体内時計を正しく動かしましょう☆
まも たい ない けい ただ うごど

正解：ブレーメンの音楽隊
せいかい おんがくたい

し
と けい

じ ぶん からだ なか
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ヒトも含めて地球上に暮らすほぼ全ての生物には、
「体内時計」と呼ばれる時間や季節などを知る仕組み
があります。この体内時計は、２４時間より若干長い
人が多く、放っておくと日々ずれていってしまうので、
どこかで修正する必要があります。

たいない ど けい じゃっかんじ かん

たいない ど けい よ し し くじ かん き せつ

しゅうせい ひつよう

ひと おお ほう ひ び

なが

ふく ちきゅうじょう く すべ いきもの

では、どうやって修正すればよいのでしょうか？

４つのポイントを見てみましょう！
しゅうせい

み


