「社会性と情動の学習(SEL-8S)の進め方（小学校編）」A6保護者用ワークショップ資料

P-A6(小)

保護者の皆様へ

○年△月×日

学級担任

心と体の健康のための「早寝早起き朝ご飯」
朝ご飯をとる子どもは、学力も体力も高い！
朝ご飯を食べなかったり寝不足だと、イライラして落ち着かず勉強がはかどらなかったり、体が動かなかったりします。また、このような生活を続けていると、身長が伸びなかったり、太りやすい体質になるなど将来的に心と体の成長を妨げてしまいます。
文部科学省の調査では、朝ご飯をとる子どもほど学力調査の平均正答率や体力・運動能力調査の合計得点が高い傾向にあることが明らかになっており、朝ご飯が勉強の成績や運動能力に大きな影響を与えていることが示されています。
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朝食の摂取状況と学力調査の平均正答率との関連

毎日食べている ほとんど食べている あまり食べていない 毎日食べていない

（出典）文部科学省「平成２２年度全国学力・学習状況調査」
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朝食の摂取状況と体力合計点の関連

毎日食べる 時々食べない 毎日食べない

（出典）文部科学省「平成２２年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査」


早寝早起き朝ご飯
こういった理由から「早寝早起き朝ご飯」による規則正しい生活がとても大切になります。子どもの「早寝早起き朝ご飯」のポイントは、①朝ご飯は必ず食べる、②8時間以上寝る（理想は9時間）、③7時には起きる、の3点です。10時頃に寝て、7時までに起きるとよいでしょう。

テレビやゲームなどで夜遅くまで起きている場合は、生活を見直す必要があります。また、習い事の宿題などでお子さんの寝る時間が遅くなっている場合も、朝早く起きて宿題の時間を作るようにすると心身の健康を保つことができます。

ご家庭へのお願い

お子さんの生活リズムを整えるためには、保護者の協力が必要です。例えば、お子さんが寝る時間は静かにする、朝ご飯は毎日準備する、家族で早寝早起き朝ご飯を心がけるなど、ご協力をよろしくお願いいたします。
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