
　寝る時間と起きる時間の割合は、6月と12月で大きな変化は見られ

ませんでした。  しかし、12月は「睡眠時間をしっかり取れている」

と感じている人が、6月に比べて少なくなっていました。  

睡眠時間そのものはあまり変わっていないため、「ぐっすり眠れた」

と思う人が減ったのかもしれません。  

ぐっすり眠るためには、  

・寝る前にテレビやスマートフォンなどの画面を長く見ないようにする 。

・就寝前は静かな時間を過ごす。

・毎日できるだけ同じ時間に寝て、同じ時間に起きる。

といった工夫が役立ちます。

「早ね・早おき・朝ごはん週間」

12月健康アンケートの結果

６月

１２月

岩松小学校

生活保体部だより

令和7年12月

　楽しみにしていた冬休みがやってきました！

　クリスマスやお正月など、楽しいイベントが続きますね。でも、夜ふかし

や朝寝坊が続くと、生活リズムがくずれてしまいます。体調をくずしたり、

休み明けに朝起きるのがつらくなることも…。夜ふかししてしまっても、早

めに元のリズムに戻すことが大切です。

 冬休みも元気にすごせるよう、生活リズムをととのえていきましょう！

　11月24日から11月30日までは「早ね・早おき・朝ごはん週間」でした。    

「休みの日は夜更かししてしまい、早く寝ることができなかった。」  

「1週間、早寝・早起き・朝ごはんを続けることができた。」  

といったように、チェックシートで振り返りをしていました。

この1週間を振り返り、自分がどのくらい眠っているか、朝ごはんを

食べているかを考えるきっかけになったと思います。

お子様と一緒に

ご確認ください

生活習慣やメディア機器の使用状況についてのアンケートを、6月に続いて実施しました。  

今回は、6月と12月の結果を比較し、その一部をご紹介します。
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　「毎日外で遊ぶ」と答えた人は、6月に比べて大きく増えていました。外遊びは体力づくり

だけでなく、気分転換や友達との交流にもつながります。これからも元気に外で遊ぶ時間を

大切にしていきましょう。  

公益社団法人日本医師会　公益社団法人日本小児科医会より

　スマホの使いすぎに気をつけよう！

スマホやゲームは楽しいけれど、長い時間使いすぎると体や心にいろいろな影響があります。  

・体力　外で体を動かさないと、骨や筋肉がじょうぶに育ちません。  

・目　画面を見すぎると目が悪くなります。外で遊ぶことは目の力を育てます。  

・コミュニケーション　スマホばかりだと、人と直接話す時間が少なくなります。

・ねむり　夜にスマホを使うと、ねむる時間がへってしまいます。

　　　　　体の時計がくるって、昼と夜の区別がわからなくなることもあります。  

・学力　スマホやゲームの時間が長いほど、勉強の力が下がることが分かっています。  

・脳のはたらき　脳にも悪い影響をあたえることがあります。 

スマホやゲームは「時間を決めて」「夜は使わないようにして」楽しむことが大切です。  

　メディア機器の使用時間については、6月に比べて短く

なった人の割合が多く見られました。おうちで決められ

たルールを守っている人も多くいました。  

　冬休みは生活リズムが乱れやすい時期です。休みの前

に、もう一度おうちでのルールを確認してみましょう。

冬休みの間に、ゲームやスマホ以外のたのしみを見つけ

るのもいいですね。
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朝ごはん作りにチャレンジ！

◎火を使わない朝ごはんレシピ集

① バナナヨーグルトボウル

【材料】

 ・バナナ 1本

 ・ヨーグルト 適量

 ・コーンフレークやグラノーラ 少し

【つくり方】

 バナナを切って、ヨーグルトと一緒にお皿に入れる。

 上からコーンフレークをかけたらできあがり！

https://www.hayanehayaoki.jp/download/recipe.pdf

https://www.hayanehayaoki.jp/download/recipe2.pdf

https://www.hayanehayaoki.jp/download/recipe3.pdf

　「早寝早起き朝ごはん」全国協議会のホームページで簡単おかずでバランスアップ！

朝ごはんポケットレシピが紹介されています。子どもでも簡単に作れるおかずが掲載

されているので、ぜひ参考にして作ってみてください。

簡単おかずでバランスアップ！朝ごはんポケットレシピ

これ一品であたまとからだに栄養補給朝ごはんポケットレシピ第2弾

朝活を楽しもう！気軽に続けられる朝ごはんポケットレシピ第3弾

② チーズトースト（トースター使用）

【材料】

 ・食パン 1枚

 ・スライスチーズ 1枚

【つくり方】

 パンにチーズをのせて、トースターで焼くだけ！

 ※トースターを使うときは、大人の人に確認してください。

　朝ごはんは、1日を元気にスタートするための大切なエネルギー源です。

　　　「朝は食べる時間がない」「おなかがすいていない」　　という人はいませんか？

　そんなときは、少しでもいいので何か口にすることが大切です。バナナやヨーグルト、スープな

ど、かんたんに食べられるものから始めてみましょう。朝ごはんを食べると、頭がすっきりして集

中しやすくなり、体も元気に動きます。 忙しい朝でも、手軽に作れるレシピや前日の準備をうま

く使って、朝ごはんをとる習慣をつけていきましょう！

　火を使わずにできるとても簡

単なレシピです。ヨーグルトや

パンだけでなく、他の食材を組

み合わせることで、ビタミンや

タンパク質などの栄養を一緒に

とることができます。自分の好

きな食べ物を使ってアレンジを

してもいいですね。

　朝ごはんを食べている人は、

栄養バランスを考えて2品以上食

べることを目標に朝ごはんメニ

ューを考えてみましょう。
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