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生活
せいかつ

リズム 

あ
 

なたはどっち？ 

夜
よ

ふかしをしたり、朝
あさ

ごは

んを抜
ぬ

いたりしていると、私
わたし

たちの 体
からだ

の中
なか

にある「体内
たいない

時計
ど け い

」が乱
みだ

れてしまいます。 

まずは「朝
あさ

、早
はや

く起
お

きる」こ

とから始
はじ

めてみましょう！ 

第
だ い

２回生
か い せ い

活
か つ

コントロールチャレンジ週間
し ゅ う か ん

 

 小学校
しょうがっこう

 8月
がつ

29日
にち

（火
か

）  ～  9月
がつ

 4日
か

（月
げつ

） 

 中学校
ちゅうがっこう

 9月
がつ

 5日
か

（火
か

）  ～  9月
がつ

11日
にち

（月
げつ

） 

６時
じ

30分
ぷん

までにすっきり起
お

き

られる時
じ

刻
こく

は何時
な ん じ

ですか？ 

習
なら

い事
ごと

のある日
ひ

もできるだけ

生活
せいかつ

リズムが変
か

わらないように

しましょう。 

～ルール作
づく

りのポイント～ 

・使用
し よ う

時間帯
じかんたい

、使用
し よ う

終 了
しゅうりょう

時刻
じ こ く

、

使用
し よ う

場所
ば し ょ

を決
き

めよう。 

・守
まも

れなかった時
とき

にはどうする

かも考
かんが

えておこう。 

・家族
か ぞ く

もルールを守
まも

ろう。 

朝
あさ

ごはんがしっかり食
た

べられる

よう、夕食
ゆうしょく

の時間
じ か ん

が遅
おそ

くなる時
とき

は、量
りょう

や内容
ないよう

を考
かんが

えて食
た

べま

しょう。 

家族
か ぞ く

の一員
いちいん

として、そうじやご

み捨
す

てなどのお手
て

伝
つだ

いをしまし

ょう。 

休
やす

み時
じ

間
かん

も座
すわ

りっぱなしでは

なく、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

に校舎
こうしゃ

を散歩
さ ん ぽ

して

もいいですね。 

小
しょう

学
がっ

校
こう

９月
がつ

 ６日
にち

（水
すい

） 

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

９月
がつ

13日
にち

（水
すい

）までに 

担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

しましょう。 



              朝
ちょう

食
しょく

はごはんやパンだけではなく、たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を取
と

ること

で、元
げん

気
き

物
ぶっ

質
しつ

のセロトニンが作
つく

られ、1日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすことができます。また、

セロトニンは、質
しつ

の高
たか

い睡
すい

眠
みん

につながるメラトニンをつくる材料
ざいりょう

にもなります。

そのため、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い朝
ちょう

食
しょく

をとることは、良
よ

い生
せい

活
かつ

リズムをつくるこ

とに
 

つながります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １学期
が っ き

生活
せいかつ

コントロールチャレンジ週間
しゅうかん

結果
け っ か

 

小学校
しょうがっこう

低学年
ていがくねん

、中学生
ちゅうがくせい

は「決
き

めた時刻
じ こ く

までに就寝
しゅうしん

」、小学校
しょうがっこう

高学年
こうがくねん

は「６時
じ

３０分
ぷん

までに起床
きしょう

」の

項目
こうもく

が、なかなか守
まも

ることができなかったようです。毎日
まいにち

しっかり睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとるようにして、体
からだ

も心
こころ

も元気
げ ん き

でい
 

られるようにしましょう。 
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決めた時刻

までに就寝

６時３０分

までに起床

主食とおかず

の朝食

食後に

歯みがき

積極的に

運動

メディア

利用ルール

R５年度 第１回生活コントロールチャレンジ週間 取組の様子

（頸城区全体）

小学校下学年 小学校上学年 中学校

（％） 
４日間以上 

守れた人の割合 

朝
あさ

ごはんは主
しゅ

食
しょく

と主
しゅ

菜
さい

、主
しゅ

菜
さい

と副
ふく

菜
さい

が合
がっ

体
たい

したお

かずも食
た

べやすく、洗
あら

いものも少
すく

なく良
よ

いですね。 

市販
し は ん

のミートボールと、ちぎってチンしたキャベツを

和
あ

えるだけ！ 小
しょう

学
がく

生
せい

でもできます。 

カレーなど子

どもの好
す

きな

味
あじ

付
つ

けや、チ

ーズなど好
す

き

な食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせても

◎。 

食育
しょくいく

の窓
まど

 


