
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・話をしたくない時は，聞いてるだけでもいいですよ。 

・うまく話ができなくてもいいですよ。 

・他の人が話をしている時はみんなで聴きましょう。 

・プライベートな話は外へ持ち出さないようにしましょう。 

・この時間を楽しみましょう。 

～お願い～ 

・携帯やスマートフォンはマナーモードまたは電源 OFF にご協力く

ださい。 

 

本日の進行役（ファシリテーター） 
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…いつも気になっている事… 

 



 

 

               

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

基本的生活習慣は幼児期に培われます。 

また，幼児期のお子さんの基本的生活習慣は，周りの大人や家族のまねを

して身に付けていくともいわれています。 

「早く寝なさい」「残さず食べなさい」という言葉かけも必要ですが，早

寝早起きや残さず食べることについて，お子さんができるようになるまで，

親子で一緒に取り組んでみるのも効果的ですね。 

 
 

 

～宮城県家庭教育支援チーム～ 

 「みんなができて当たり前」 

じゃないですよ。『カンペキ』 

にすることが良いことでもないで

すよ。たまには肩の力を抜 

いてリラックス。自分にやさし 

くなる時間をもって！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食と学習・運動との関係   

 

 

 

朝食と学習・運動能力の関係 

セロトニンが分泌され，

不安をおさえ，食欲や自

律神経を活発に。 

 

夜，成長ホルモンが盛んに分泌されま

す。また，レム睡眠時には学習内容が

記憶されます。 

バランス能力，すばやく動

くための能力を高めます。 

午前中の活動のエネルギー

がうまれます。 

胃や大腸が動き始めます。 

脳が活発に活動します。 

睡眠時間と学習・運動能力
 

出典：教育企画室（ルルブル） 
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