
　大野城市では「早寝・早起き・朝ごはん」を推進しています。生活習慣の乱れは学習意欲や体力、気力
の低下の要因の一つです。子どもも大人も今一度、生活習慣を見直してみませんか。

睡眠の役割
◇疲労や眠気を解消
◇記憶の定着
◇ホルモンバランスや自律神経の調整
◇免疫力の向上

　良い睡眠のため就寝時間を整えるなど規則正しい生活をすること
を心がけましょう。

良い睡眠のポイント
◇運動　体への負担が少なく長続きしやすい有酸素運動を取り入
れることで、寝つきがよくなり、深い睡眠を得ることができます。

◇入浴　就寝の２～３時間前の入浴で寝つきがよくなると言われ
ています。就寝前に体温を一時的に上げることで深い睡眠をと
ることができます。

　私たちの体には、周期は24時間より長めにできている「体内時計」が
備わっています。朝の光には後ろにズレる時計を整える作用があります。
起床直後の光が最も効果的なので、起きたらまずカーテンを開けて自然
の光を部屋の中に取り込むことが大切です。
　また、日中に明るい光を浴びることによって眠りを誘うホルモン「メ
ラトニン」の分泌が増えます。入眠のために昼間の日光浴も重要です。

　朝ごはんをとり、不足したエネルギーを補って脳と体を起こし、午前中からしっか
り活動できる状態をつくることが大切です。
　朝ごはんに炭水化物とたんぱく質などを摂取することで、体は体温を上げようとし
たり、体内のリズムを整えたりしてくれます。これによって、勉強や仕事の効率が大
きく上がります。ごはんやパンなどの主食に加え、ヨーグルトや納豆、卵など、準備
の手間がかからない、たんぱく質を多く含む食品を朝ごはんに取り入れてみましょう。
　時間があれば、家族で食卓を囲み、必要な栄養をとって一日をスタートしましょう。

●問い合わせ先
健康課健康長寿担当（すこやか交流プラザ内）　☎（501)2222

身体も心も健康に
早寝・早起き・朝ごはんのススメ

眠ること

朝ごはん

起きること

　市では、子どもの生活習慣を親子で振り返ってもらうことを目的に、11月を「大野
ジョーくんの生活がんばり月間」としています。
　市内の小学校では、健康的な生活習慣を身に付けるきっかけになるよう、児童全員
に「生活がんばりシート」を配布します。
　取り組み後のシートに記名し、小学校にある専用ポストに投函すると、後日、「がん
ばったじょー !!!」シールをプレゼントします。
　この機会に、親子で生活習慣を見直してみませんか。

11月は大野ジョーくんの生活がんばり月間

「がんばったじょー！！！」
シール見本▶

　使う時間やルールを一緒
に決めることで、適切なメ
ディアとの付き合い方が身
に付きます。

テレビ・ゲーム・スマ－トフォンを
使うルールを決めよう

　朝食を食べると生活リズム
が整い、元気に１日を過ごす
ことができます。
　ふだん朝食を食べない人
は、果物やおにぎりなど、何
か少しでも食べるようにしま
しょう。

毎日、朝ごはんを食べよう

　あいさつはコミュニ
ケーションの基本であり、
言葉を交わすことは、お
互いの存在を認めるサイ
ンです。自分から進んで
あいさつしましょう。

大きな声であいさつしよう

　十分な睡眠は脳と心をリフレッシュさせ、翌日
のパフォーマンスを高めます。
　小学生は、９時間～11時間
の睡眠をとることが理想とさ
れています。なるべく午後９
時までには就寝しましょう。

夜更かしをせずに早く寝よう

　一緒に料理や掃除などを
すると、家庭のコミュニ
ケーションの活発化につな
がります。
　お手伝いを通して、子ど
もの自信や自立、責任感を
養うこともできます。

お手伝いをしよう

●問い合わせ先
こども・若者政策課居場所づくり担当
（すこやか交流プラザ内）

☎（580)1702

おはよう！
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