
 

 

園 児
え ん  じ

 

 

小学生
しょうがくせい

 

 

中学生 

   

おきる 

時刻
じ こ く

 

6:30～7:00 登校
とうこう

１時間前
じ か ん ま え

   

・ゆとりを持って朝の準備（朝ごはん、排便、歯みがき、持ち物チェック等）ができ、安全に登校できます。 

・元気に体を動かせ、友だちと仲良く遊べます。 

 

   

朝
あさ

ごはん 

主食
しゅしょく

（ごはん、パン） と おかず 

・主食(（ご飯、パン）は頭のスイッチオン！副食（おかず）は体のスイッチオン！やる気が出て、イライラも解消します。 

・うんちも出やすくなります。 

 

   

生活習慣
せいかつしゅうかん

 

食
た

べたら歯磨
は み が

き  朝
あさ

うんち   

 朝、昼、夜 

歯みがき 

・仕上げ歯みがきが、虫歯予防の決め手

です。 

・朝必ずトイレに行くことで習慣が身につき

ます。 

・朝うんちで気分が１日スッキリします。 

・夜の歯みがきは、虫歯ゼロに効果的で
す。 

・歯の健康は体の健康につながります。 

・歯みがきで虫歯と歯肉炎の予防をしましょ

う。 

・きれいな歯はいい印象を与えます。（エチ

ケット） 

 

   

メディア 
テレビ、スマホ、ゲー

ム、パソコン 

などの時間
じ か ん

 

２時間
じ か ん

まで 

・メディアの時間を少なくして、親子のふれあいや読書、体を動かす時間を持ちましょう。 

・良質な睡眠のために、寝る１時間前にはメディアを離れましょう。 

・時々休憩をとるなど、使い方に気をつけましょう。 

 

   

ねる 

時刻
じ こ く

 

午後８：００ 

～９：００ 

1,2 年
ねん

 午後 ９：００ 

3,4 年 午後 ９：３０ 

5,6 年 午後１０：００ 

午後１１：００ 

・ぐっすり眠ると心と体が成長します（成長ホルモンは午後１０～午前２時の睡眠中に出ます）。 

・明日のために早く寝て心と体の疲れをとりましょう。ねる３０分前には布団に入りましょう。 

「生活習慣づくり」委員会  

 生活習慣づくり委員会では、多賀の子どもたちの心と体の健全な成長を目指して、次のような生活習慣の約束を設定しました。

これを基本として、ご家族で話し合い、各ご家庭の実情に合わせてご活用ください。 


