
４ 生活習慣との関連 
  

 

            

 小学校は８時間以上、中学生は６～８時間の睡眠時間を確保している児童生徒は体力が

高い傾向にあることがわかる。          ―アンケート結果より（平成２７年度）― 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（１）基本的な生活習慣 

 

総合的に、生活習慣を改善

するための取組として最も多

く行われているのが、チェッ

クシートに記入する方法であ

る。生活習慣チェックシート

を活用し、望ましい生活習慣

を確立するための取組を行っ

ている。 

テレビの視聴時間が短くなれば就寝時刻が早ま

り睡眠時間の確保につながる可能性があることも

考えられ、起床時刻が早まれば、朝食を摂取する時

間を確保できることも推察される。 
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生活習慣と体力の関連性は、朝食摂取、睡眠時間、テレビ等視聴時間のどれかを改善すれば体力が

向上するという直接的なものではなく、規則正しい生活習慣が体調のよい健康的な体を育み、日常の

学校を中心とした活動に意欲的に参加できることにより、結果として体力の向上に結び付いているこ

とが考えられる。 

＜一日の睡眠時間＞     



 

 

① 朝食の重要性 

 アンケート結果より、小・中・高へ年齢が上がるにつれて朝食の摂取率の変化がみられ

ます。朝食を食べる習慣は早いうちから身に付けることが必要です。 
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★食事内容にも注目しましょう☆ 

 朝食を食べている児童生徒の割合は

毎年９０％前後を維持しています。朝

食をとる習慣を身に付けることも大事

ですが、今後はその内容にも注目する

ことが必要です。 

 理想は「主食＋主菜＋副菜（汁物・

飲み物）」がそろったメニューです。こ

れらをそろえることで、栄養のバラン

スがとれてきます。 

しっかり勉強して運動するために

は、朝食でも必要な栄養をとれること

が大切です。 

○ 朝食と生活リズム 

 １日３回の食事の中で、特に朝食は重要な食事です。朝食を食べるということ

は、睡眠による休息モードから活動モードへ心身を切り替え、生活リズムをとと

のえるためにとても大切なことです。睡眠中に下がった体温が上がって血流がよ

くなるので、体が元気に動き出すほか、消化器系も活動をはじめて腸が刺激され、

便通もよくなります。朝食を食べる習慣を付けるには、まずは夜型生活を改善し

て生活リズムをととのえることが必要です。１日を元気に過ごすためにも朝食を

食べるようにします。 

（平成２７年度宮崎県体力・運動能力調査アンケートより） 

（２）食育の推進 

 



② 栄養教諭・学校栄養職員部会の取組 

【食に関する授業の実施（油津小学校）】 

～あさごはんについてかんがえよう～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【食育だよりの配布（宮崎市内）】 

～食育だより：９月 運動と食事について（中学校）～ 

ワ
ー
ク
シ
ー
ト 

しっかり勉強して運動するためには、食事、勉強、運動、睡眠な

どの日常生活を正しく行って生活リズムを整えることが大切で

す。 

 

宮崎市内の全小中学校に、月

に１回食育だよりを発行して

います。 

テーマは、小・中学校別で、

その時期に合わせた内容で作

成しています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★こんな方には特におススメです★ 

・口が開いている人 

・なんとなく疲れやすい、だるい、 

やる気が起きない人 

・アレルギー性疾患を持っている人 

・インフルエンザを予防したい人 

 

（３）家庭と連携した取組 

 

◆低学年部◆  ～「早寝」を中心とした取組～ 

◆中学年部◆  ～あいうべ体操～ 

あいうべ体操とは？ 

 口呼吸をすると口腔内が乾燥するので、唾液による殺菌や消毒作用が発揮されず口の中は雑菌

などが繁殖しやすい状態になります。 

しかし舌筋、咀嚼筋、口輪筋等を鍛える「あいうべ体操」を行い舌を正しい位置に戻すことで、

口呼吸から鼻呼吸へ変わりきれいな酸素が体内に取り込まれるようになります。 

①  学校保健委員会の取組 

【宮崎市立国富小学校】 

学校保健委員会で、「早寝・早起き・朝ごはん」の共通テーマのもと、低中高学年に分かれ、それぞれ

テーマを決めて実践しています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ブルーライトとは、人の目で見ることのできる光

（可視光線）の中でも、もっとも波長が短く、強い

エネルギーを持つ青い光です。ブルーライトは太陽

や照明器具、テレビ等の日常生活で浴びる様々な光

の中に含まれていますが、特に白色 LED や青色 LED

に多く含まれています。 

朝や日中に浴びるブルーライトを含む光は体内

時計を刺激し日中の活動を活性化しますが、就寝前

や夜間に浴びる光は、睡眠に入ることを促すメラト

ニンというホルモンの分泌を抑制するとともに、体

内時計を遅らせる効果があります。そのため、なか

なか眠れなくなったり、朝起きるのがつらくなると

いった夜型の生活リズムを引き起こす可能性があ

ります。 

睡眠不足が続くと、日中の眠気や意欲低下、記憶力低下

などの問題を引き起こすだけではなく、体内のホルモン分

泌や体温・血圧の調節など、身体の様々な機能に大きな影

響を及ぼすことが知られています。また、免疫力が下がり、

風邪をひきやすくなったりします。 

 そして、睡眠不足が続いている人は、食欲が増して肥満

になりやすかったり、糖尿病や高血圧などの生活習慣病に

かかりやすいことが明らかになっています。これらの生活

習慣病は、命にもかかわる心臓や脳の病気を引き起こすリ

スクを高めるため、生活習慣病にならないよう予防に気を

付けることが大事です。 

睡眠不足が続くと深刻な病気のリスクを高める 

ブルーライトが与える影響 
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◆高学年部◆  ～ 親子で取り組むアウトメディアチャレンジ 

～ 
＜一日のテレビの視聴時間＞ 

小・中・高とも、一日のテレビ等の視聴時間が短い方

が体力テストの結果が良いことがわかる。 

―アンケート結果より（平成 27 年度）― 

 


