
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

 

                     

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

▼ まずは早起きの習慣から！ 

ウラ面につづく → ③ 早寝 

① 早
はや

起
お

き 

② 朝
あさ

ごはん ▼ 朝ごはんを食べてエネルギーを補給しよう！ 

脳の中にある体内時計は、朝の光を浴びる

ことによって刺激が入りリセットされます。 

また、毎朝決まった時間に起きる習慣をつ

けると寝る時間も決まり、体温やホルモン分

泌のリズムが整い、日中の活動や心身の健康

度がアップします。つまり、脳が「大体起き

る時間」を覚えることが大切なのです。 

一日のスタートの朝ごはんはとっても大切です。朝ごはんを毎日食べる児童生徒ほど、学力調

査の平均正答率が高い傾向にあります（図１）。活動エネルギーの補給だけでなく、脳や体を目覚

めさせる朝ごはんは、元気のまほう！朝ごはんをしっかり食べる習慣をつくりましょう。 

図１  平成 25 年度全国学力・学習状況調査結果より 

 

あさごはんまん 

① 食べる習慣のない人は、バナナ、ヨーグ

ルト、おにぎりなど少しでも食べるところ

から始めましょう 

② 食べる習慣ができてきたら、おにぎりと

お味噌汁など 2 種類以上食べましょう 

③ 食べる習慣のある人は、主食・主菜・副

菜・汁物・果物をそろえましょう 

早く寝るのは、なかなか

難しいよね。だから早起

きからスタート！ 

□ 朝起きたら、カーテンを開ける 

□ 朝起きたら、顔を洗う 

□ ご飯を食べたら、歯をみがく 

□ 朝、家族や友だちと「おはよう」のあいさつをする 

□ 食器をそろえたり、片付けたりお手伝いをする 

朝食摂取状況と学力調査の平均正答率との関係

62.1
78.4 77.5

64.5

44.8

57.5 64.7

45.5

0

20

40

60

80

100

国語Ａ 算数Ａ 国語Ａ 数学Ａ

【小学校】 【中学校】

毎日食べている 食べていない



【小学生】 【中学生】

 

                 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ 早
はや

寝
ね

 ▼ 元気の基本はしっかり寝ること！ 

その１ 生活リズムをチェックしてみよう。 

その２ わが家のルールをつくろう。 

その３ 目標を立てよう。 

その４ 家族みんなでチャレンジしよう。 

よる、なん時にねてる？ 

 北海道の子どもたちは、グラフのよ

うに遅くまで起きている子どもが多

い傾向にあります。 

夜ふかしは、大人にとっても体への

負担が大きく辛いもの。毎日決まった

時刻に寝床に入り、十分な睡眠時間を

とることが大切です。 

夜ふかしの原因を見つけて、改善す

るように心掛けましょう。 

平成 25 年度全国学力・学習状況調査 

チェックシートは 

道教委ＨＰから 

ダウンロードできます 

→ 生活リズムチェックシート 検索 

 望ましい生活リズムを身に付けるには、子ども本人のがんばりだけでなく、家族（保護者）の

励ましがとても効果的です。誰だって、がんばりや成長を認めてもらいたいですよね。家族一緒

に目標を立てて取り組みましょう。学習や運動、読書などの生活習慣も、チェックシートで定着！ 
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