
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

織姫☆彦星キャンパス通信かわら版 第４号 

令和２年度 家庭教育学級だより 

＜お問い合わせ＞ 

小郡市役所  

子ども育成課 医療・手当係 

電話 0942-72-2111（内線 673） 

ファクス 0942-72-7481 

Eメール syogai-katei@san.bbiq.jp 

早寝・早起きの規則正しい生活リズムは、子どもが健やかに育つための第一歩です。生活リズム

を整えることは、生涯にわたる生活習慣の基礎となります。子どもの成長に合わせて、基本的な

生活習慣を定着させるために、まずは一日の生活リズムの基本となる始め（早起き）と終わり（早

寝）の習慣を定着させましょう。 

早く寝る 

帰宅後の活動 

寝る前の準備 

夕食・入浴 

しっかり活動 

しっかり朝食 

朝の準備 

早く起きる 

眠りのスイッチは環境か

ら。子どもが気持ちよく眠

る環境づくりには家庭の協

力が必要です。 

決まった時間に起床し、生

活リズムを整えます。習慣

が身につくまでは、一定の

時間に声かけをして、起床

を促しましょう。 

事前に身支度セットの準備

や起きる楽しみを用意する

などの工夫をし、時間に余裕

をもって準備しましょう。 

１日を元気に過ごすために

は、朝ごはんをきちんと食べ

ることが必要です。できれば

家族一緒に朝ごはんを。 

勉強・運動・遊びにしっかり

取り組みましょう。朝食が活

動のエネルギー源です。 

帰宅後は時間を決めて、宿題

や読書、運動、遊びに取り組

みましょう。テレビやゲーム

等は時間に注意しましょう。 

一緒にテーブルを囲んだり、

親子でお風呂に入りながら

コミュニケーションをはか

りましょう。 

しっかり活動すれば、心地よ

い１日の疲れ。 

部屋の明かりを暗くしたり、

目への刺激を減らすなど、眠

る環境を整えましょう。 
「早く起きる」ができれば「しっかり朝食」に、

「しっかり活動」すれば「早く寝る」というよ

うに、ひとつのがんばりが他のがんばりにもつ

ながります。できることから始めて、次のこと

につなげていきましょう。 

・「行ってきます」「ただいま」など、あいさつは家族全員で！ 

・子どもの話をきちんと受け止める気持ちが大切です。日常の

親子の会話を大切にしながらコミュニケーションを！ 

・一緒に遊んだり、本を読んだり、同じ時間を過ごしながら、同

じものを見て相手を感じあうことが大切です！ 

 

親子の 

コミュニケーション 


