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健康な心と体は、幼児期からの規則正しい生活習慣によって

つくられ、「病気の予防」につながります。

この「けんこうづくりノート」を利用して、お子さんと一緒

に毎日の生活をふり返ってみましょう。

そして、家庭の生活リズムを見直し、より健康な生活習慣に
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＊ 1 ア イ ウ ア イ ウ ア イ ウ

2 ア イ ウ ア イ ウ ア イ ウ

3 ア イ ウ ア イ ウ ア イ ウ

4 ア イ ウ ア イ ウ ア イ ウ

＊ 5 ア イ ウ ア イ ウ ア イ ウ

　

(２) たべるってたいせつなんだよ　    　　
6 ア イ ウ ア イ ウ ア イ ウ

7 ア イ ウ ア イ ウ ア イ ウ
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(３) うんどうをしているかな    　　　
11 ア イ ウ ア イ ウ ア イ ウ

12 ア イ ウ ア イ ウ ア イ ウ
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(４) からだとこころはげんきかな    　　
16 ア イ ウ ア イ ウ ア イ ウ
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19 ア イ ウ ア イ ウ ア イ ウ

20 ア イ ウ ア イ ウ ア イ ウ

こ こ

現代は、車社会やテレビ視聴・ゲーム遊びなどにより、子供の運動不足が健康問題になっています。。体の

バランスをとるための調整力は、子供の頃に身に付くものです。幼児期には体を動かすことがとても大切で

す。ゲーム遊びより、体を動かす遊びを勧め、休日には親子で体を動かす楽しい時間をもつなど、家族みん

なで健康づくりができるといいですね。

適切な睡眠は、体や心の疲れをとるので、翌日の目覚めや食欲、体調、活力など様々なものによい影

響を及ぼします。寝る子は育つと言いますが、睡眠中は成長ホルモンが分泌されます。この成長ホルモ

ンは、体を大きくするだけではなく、疲労回復の効果があります。夜１０時～１２時に熟睡状態になってい

ると、効率よく分泌されるので、９時頃までに寝させることが心と体にもとてもよいのです。
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「だるそうにしている」、「ぼーっとする」、「集中できない」などの様子が見られる子どもが増加している。一日
を元気にスタートするために早寝早起き、朝食を食べる、毎日排便するなどの望ましい生活習慣が身に付くよ
う、家庭でも配慮をお願いします。
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思いっきり遊んだ後は、「おなかがすいた！」が飛び出します。幼い頃からぐっすり眠って、たっぷり遊び、空
腹を感じられるようになれば、成長とともに食欲や生活リズムが健康に大切であることが分かるようになりま
す。
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ア ： はい / している / あてはまる

イ ： だいたいあてはまる / しないこともある

ウ ： いいえ / あまりしない /  あてはまらない

＊のしつもんは、（ ）の中から選びましょうお子さんの生かつのようすをふりかえって、
あてはまるところに○をつけましょう。
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パワーがあればあるほど　からだも　こころも　大きくなります

・　アに○をつけたときは、□２つ分、イに○をつけたときは、□１つ分に色をぬりましょう。
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ゲンキッズパワーはどのくらいでしょう。


