
学力の遅れが
心配だ。

長い休業で生活
リズムがおかし
くなっている。

昼間、ぼうっとし
て眠そうにしてい
る。大丈夫かな？



お子さんの生活習慣を心
配してみえる保護者の方は、
１日の過ごし方が、子ども
の体や心の成長、学力の定
着に大きくかかわっている
ということを理解してい
らっしゃるということです。

基本的な生活習慣の確立
や生活リズムの向上につな
がる運動として「早寝 早起
き 朝ごはん」運動がありま
すが、これは、非常に理に
かなっていることなのです。



昔から、「寝る子は育
つ」と言われているよう
に、睡眠は疲れた脳を休
ませるだけでなく、睡眠
により成長ホルモンが分
泌し、子どもの筋肉と骨
を増やしたり、修復した
りします。

人間は、人生の約３分
の１を睡眠に費やしてい
ますが、これは無駄なこ
とではなく、とても重要
なことなのです。



また、睡眠は、人の心
身の中枢であり、

「脳を創る」

「脳を育てる」

「脳を守る」

「脳を修復する」

という大切な役割を演じ
ています。

睡眠がなければ、人間
は持続的に活動すること
ができなくなります。



人間は、目覚めてから
１５時間ぐらいに眠くな
るというメカニズムを
もっています。

１日のうち、１５時間
は、遊び、学習、運動や
食事やお風呂などの活動
に費やします。

９時間は睡眠によって、
頭と体の休養をとるとい
うサイクルをとることで、
心と体の成長を促しなが
ら健康に生活することが
できます。



また、朝食を毎日食べてい
る子どもの方が、学力調査の
平均正答率や体力合計点が高
い傾向があります。

朝食が気力や体力の源であ
ることは、経験的に知られて
いますが、科学的にも証明さ
れています。

食事をしっかりとり、会話
できるくらいのペースで、少
し息が上がるぐらいの有酸素
運動をすれば、自律神経のコ
ントロールにも免疫力向上に
も効果的です。

「早寝早起き朝ごはん」
全国協議会HPより



「朝ごはん」をしっかり
食べると、必須アミノ酸の
１つである「トリプトファ
ン」が摂れます。太陽の光
に当たることで「トリプト
ファン」が原料となって、
情緒の安定に深くかかわる
「セロトニン」が合成され、
元気に活動できます。



夜になると、このセロト
ニンが眠りのホルモン「メ
ラトニン」に変換され、
ぐっすり眠ることができ
ます。

「早寝早起き朝ごは
ん」は、生活リズムを作
る上でとても大切である
ことが分かります。



生活リズムに必要なト
リプトファンは、体内で
は作ることができないた
め、食事から摂る必要が
あります。

この必須アミノ酸を多
く含んでいる食品は、バ
ナナ、豆腐や納豆、チー
ズ、赤身肉などがありま
す。



成長期の小・中学生の
時期に、良質な睡眠をと
ることは、成長に欠かせ
ません。

特に、２２時から２時
は、ゴールデンタイムと
呼ばれ、成長ホルモンが
分泌されます。

就寝後に深い睡眠がと
れるように、食事や入浴
の工夫したり、ブルーラ
イトを避けたりすること
などは、親の役目であり、
責任です。



1日の活動時間を決める
のは、起床時刻と就寝時刻
です。

朝食・昼食・夕食が節目
となります。

そう考えると、私たちは、
１日の生活の節目にあいさ
つをしていることが分かり
ます。

「おはよう」「おやす
み」「いただきます」ごち
そうさま」といったあいさ
つとともに、規則正しい生
活をさせることで、子ども
の成長を後押ししていきた
いですね。



「早寝早起き朝ごはん」
運動については、右の全
国協議会のHPをご覧くだ
さい。

紙芝居やガイド本など
を、見ることができます。
必要な冊子を送付してい
ただくこともできます。
（送料がかかります。）

「早寝早起き朝ごはん」運動

「早寝早起き朝ごはん」
全国協議会HPより


