
 

 

さあ、夏
なつ

休
やす

み！海
うみ

に行
い

こうかな、山
やま

に行
い

こうかな、かき氷
ごおり

も食
た

べたいし、考
かんが

えるだけでワクワク

します。夏
なつ

休
やす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすコツは、早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

きにあります。ヒトは朝
あさ

の光
ひかり

とともに目
め

覚
ざ

め、

日中
にっちゅう

活動
かつどう

し、夜
よる

は脳
のう

と 体
からだ

を休
やす

めるというリズムをもっているからです。 

では、親子
お や こ

で一緒
いっしょ

に「早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きクイズ」にチャレンジしましょう。○か×で答
こた

えてくださいね。 

 

第
だい

１問
もん

 目
め

覚
ざ

めをすっきりさせるために浴
あ

びるとよいのは、朝日
あ さ ひ

である。 

第
だい

２問
もん

 ヒトの体
からだ

の中にある時計
と け い

(生体
せいたい

時計
ど け い

)の 1日
にち

は、24時間
じ か ん

で設定
せってい

されている。 

第
だい

３問
もん

 規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを身
み

につけるためには、起床
きしょう

時間
じ か ん

を整
ととの

えるとよい。 

第
だい

４問
もん

 寝
ね

る前
まえ

に激
はげ

しい運
うん

動
どう

をすると、身体
か ら だ

が疲
つか

れてぐっすり眠
ねむ

れる。 

第
だい

５問
もん

 睡眠
すいみん

を誘発
ゆうはつ

するホルモンをメラトニンという。 

 

ヒント！○は３つです。答
こた

えは、こちらの教育
きょういく

研究所
けんきゅうしょ

Ｗeb サイトまで→ 

 

朝
あさ

は太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びましょう。窓
まど

を開
あ

けると風
かぜ

の音
おと

や、鳥
とり

の声
こえ

が聞
き

こえてきます。夏
なつ

の朝
あさ

におす

すめのひとときです。また、眠
ねむ

りは、心身
しんしん

を休養
きゅうよう

させる、体
からだ

をつくる、心
こころ

を強
つよ

くするなどの役割
やくわり

を

果
は

たしています。早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

きで、楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みになりますように！ 

参
さん

考
こう

：早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん全
ぜん

国
こく

協
きょう

議
ぎ

会
かい

 

 

 

 

 

 

                                                                                                

がつ           か     てい   きょう   いく     げっ    かん    もく    ひょう 
 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  
 
 

 

 

 

                  

 

 

    

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

３年
ねん

度
ど

全
ぜん

国
こく

学
がく

力
りょく

・学
がく

習
しゅう

状
じょう

況
きょう

調
ちょう

査
さ

の結
けっ

果
か

、奈
な

良
ら

県
けん

の

子
こ

どもたちは、全
ぜん

国
こく

と比
くら

べて、朝 食
ちょうしょく

摂取率
せっしゅりつ

が低
ひく

く、決
き

まっ

た時
じ

刻
こく

に 就
しゅう

寝
しん

していないなど、基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

に課
か

題
だい

が

あることが分
わ

かりました。   

 小
しょう

学
がく

生
せい

の頃
ころ

は 体
からだ

が大
おお

きく成
せい

長
ちょう

する時
じ

期
き

です。朝
あさ

の時
じ

間
かん

の

使
つか

い方
かた

を工
く

夫
ふう

して、朝
あさ

ごはんを食
た

べる 習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。             

参
さん

考
こう

：令
れい

和
わ

４年
ねん

度
ど

家
か

庭
てい

教
きょう

育
いく

啓
けい

発
はつ

リーフレット 
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毎月第３日曜日は「家庭教育・家庭

の日（いきいきサンデー）」です 
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