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スクリーンタイム（テレビ、ゲーム、SNSや動画の視聴）

「生活習慣病」は、高血圧や糖尿病などが代表的で、
ライフスタイルと深く関連しています。

しかし、これは大人になってからの問題でしょうか？
生活習慣病の予防は、子どもの時期に健康な生活習慣を

定着させることができるかが重要となります。
望ましい生活習慣をどのように育んでいくか、
お子さんと一緒に考えていきましょう。

学年が上がるにつれ
てメディア利用時間
が長くなっています。

平日1日あたりのメディア利用時間

首の曲がる角度が大きいと、首にかかる負担も増えます。
首の曲げ過ぎに気を付けましょう。

使うときは正しい姿勢で

スマホ・ゲームなどは1時間したら5分～10分程度は休み、外に
出て景色を見たりリフレッシュしたりしましょう。

運動時間とスクリーンタイムのバランスを

フィルタリングなどのペアレンタルコントロールをしましょう。ルールづくりはシンプルで守りや
すいものにしましょう。子どもが自分で守れるように、「いつまで」「どのくらい」使うかを明確にし、
守れなかった時の対応も決めておくことが大切です。

使う時間などのルールづくりを子どもと一緒に

スクリーンタイムが長くなると、体を動かす機会だけでなく睡眠時間も削られます。
特に寝る前のスマホやゲーム機の使用は、脳への刺激もあり、睡眠に悪影響を及ぼします。

睡眠時間の減少、質の低下

小さな画面を長時間注視し続けることで、眼の発達や視力への影響があります。
令和5年度学校保健統計で、裸眼視力1.0未満の者の割合は、小学校で3割を超え、
中学校では約6割、高等学校では7割近くとなっています。

視力への影響

人間の頭はとても重いため、電子機器の長時間利用による負担から肩や首を痛めて
しまう人も少なくありません。

スマホ使用時の姿勢

こ
ん
な
心
配
が
…

望
ま
し
い
行
動

お子さんの首はこんなふうに
なっていませんか？
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休日1日あたりのメディア利用時間
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出典：笹川スポーツ財団 「子ども・青少年のスポーツライフ・データ 2023」を基に作成

「1」 運動

「2」 食事

「3」 睡眠

望ましい行動を
見てみましょう

今の子どもの健康課題

生活習慣を振り返ってみましょう
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 体を動かす機会が少ない
 スクリーンタイム（スマートフォン等によるインターネット・テレビ、

ゲーム機器等の使用）が1日3時間以上
 朝食を食べない日がある
 朝食はご飯・パンのみ
 菓子類を食べ続ける習慣がある
 就寝時刻が21時より遅い
 睡眠時間が9時間より少ない

　 元気がないときがある

 体を動かす習慣がなく、運動不足
 スクリーンタイムが多くなり、運動・食事・睡眠にも影響
 朝食の欠食、パン等の主食のみ
 菓子類を食べることによる肥満やむし歯の増加
 就寝時刻が遅くなり、睡眠時間が短縮
 ストレスの増加
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子どもの運動不足は、発育や発達に影響を及ぼします。運動習慣を確立できず、大人に

なってからの運動不足にもつながることから、生活習慣病の重要な原因の一つです。

近い距離は歩く、階段を利用する、家事のお手伝い（風呂掃除や床掃除など）にも、手足の関節を動かし、
柔軟性や筋力を鍛える要素が含まれています。お手伝いを頼んでみましょう。

日常生活の中にも運動のチャンスがいっぱい

1日60 分以上の運動は健康維持と生活習慣病予防に有効で、
世界的にも目標として示されています。

1日60分以上の運動を

子どもの運動能力は、幼児期には基本的な動作ができるようになり、小学校ではそれらがさらに洗練され、
小学校高学年頃から心肺機能の発達が顕著になり、負荷の大きい運動も可能になっていきます。

運動能力の発達に大切な時期です

上図のように、脳の柔軟性が保たれ、神経系の発達と同じ期間に骨格や筋肉が発達するこの時期は、
様々な運動の習得がしやすいと言われ、「ゴールデンエイジ」と呼ばれています。生涯を通じてスポーツ
を楽しみ継続するためにも、子どものこの時期に運動することが大変重要です。

運動習慣を
身につけることの
４つの効果

子どもと一緒にスポーツをしたり、観戦したり、話をすることでスポーツ
好きになる要因となります。休日を活動的に過ごすと、楽しい思い出も
つくることができます。

家族で運動の機会をもつ、休日のアウトドア体験

運動能力は、子どもの頃から様々な運動経験を積むことにより発達します。
発達時期に運動経験がないと、運動が苦手になることがあります。

運動能力の発達

運動不足は、柔軟性やバランス能力の獲得ばかりではなく、
適正な姿勢や足底の形成にもよくない影響があります。

運動不足

疲れにくく、体力の向上につながり
ます。運動能力の向上により、けが
や事故から身を守ります。

体力や運動能力の向上

病気になりにくい体がつくられます。
体の健康

ストレスを発散するとともに、集団
活動や運動の積み重ねにより、社会
性やめげない心も育まれます。

こころの健康

体をよく動かしていることが学習面
でも良い影響がありそうです。

学習能力の向上

1週間に1日60分以上の活動的な身体活動を行った日数

週 5日以上行っている
割合は、学年が上がる
につれて高くなってい
ます。一方、１日も運動
しない児 童は女 子に
多く、約２割います。

なし 1日 2日 3日 4日 5日 6日 7日

気温が高いときほど、また同じ気温でも湿度が高いときほど、熱中症の危険性は
高くなります。また、運動強度が高いほど熱の産生が多くなり、やはり熱中症の
危険性も高くなります。環境条件に応じて運動強度を調節し、適宜休憩をとり、
適切な水分補給を心掛けましょう。

1. 暑いとき、無理な運動は事故のもと

熱中症は、急に暑くなったときに多く発生しています。暑さに慣れるまでの数日間は
軽い短時間の運動から徐々に運動強度や運動量を増やしていくようにしましょう。

2. 急な暑さに要注意

暑いときは、こまめに水分を補給しましょう。汗からは水分と同時に塩分も失われます。
スポーツドリンクなどを利用して、0.1～ 0.2％程度の塩分も補給するとよいでしょう。

3. 失われる水と塩分を取り戻そう

体調が悪いと体温調節能力も低下し、熱中症につながります。疲労、睡眠不足、
発熱、風邪、下痢など、体調の悪いときには無理に運動をしないようにしましょう。

5. 体調不良は事故のもと

身体冷却を用いることで体温の過度な上昇を抑え、運動能力や認知機能の低下、
多量の汗による脱水を防ぐことができます。暑いときには軽装にし、防具を着ける
スポーツなどは休憩時に外して熱を逃がしましょう。

4. 冷やそう、からだの外から内から

出典：（公財）日本スポーツ協会「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック（第6版）」より抜粋

暑さの中でのスポーツ活動は熱中症に注意が必要です。対策を知っていれば防げる病気です。

スポーツ活動中の熱中症予防５ヶ条
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出典：笹川スポーツ財団「子ども・青少年のスポーツライフ・データ 2023」を基に作成
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子どもの運動不足は、発育や発達に影響を及ぼします。運動習慣を確立できず、大人に

なってからの運動不足にもつながることから、生活習慣病の重要な原因の一つです。

近い距離は歩く、階段を利用する、家事のお手伝い（風呂掃除や床掃除など）にも、手足の関節を動かし、
柔軟性や筋力を鍛える要素が含まれています。お手伝いを頼んでみましょう。

日常生活の中にも運動のチャンスがいっぱい

1日60 分以上の運動は健康維持と生活習慣病予防に有効で、
世界的にも目標として示されています。

1日60分以上の運動を

子どもの運動能力は、幼児期には基本的な動作ができるようになり、小学校ではそれらがさらに洗練され、
小学校高学年頃から心肺機能の発達が顕著になり、負荷の大きい運動も可能になっていきます。

運動能力の発達に大切な時期です

上図のように、脳の柔軟性が保たれ、神経系の発達と同じ期間に骨格や筋肉が発達するこの時期は、
様々な運動の習得がしやすいと言われ、「ゴールデンエイジ」と呼ばれています。生涯を通じてスポーツ
を楽しみ継続するためにも、子どものこの時期に運動することが大変重要です。

運動習慣を
身につけることの
４つの効果

子どもと一緒にスポーツをしたり、観戦したり、話をすることでスポーツ
好きになる要因となります。休日を活動的に過ごすと、楽しい思い出も
つくることができます。

家族で運動の機会をもつ、休日のアウトドア体験

運動能力は、子どもの頃から様々な運動経験を積むことにより発達します。
発達時期に運動経験がないと、運動が苦手になることがあります。

運動能力の発達

運動不足は、柔軟性やバランス能力の獲得ばかりではなく、
適正な姿勢や足底の形成にもよくない影響があります。

運動不足

疲れにくく、体力の向上につながり
ます。運動能力の向上により、けが
や事故から身を守ります。

体力や運動能力の向上

病気になりにくい体がつくられます。
体の健康

ストレスを発散するとともに、集団
活動や運動の積み重ねにより、社会
性やめげない心も育まれます。

こころの健康

体をよく動かしていることが学習面
でも良い影響がありそうです。

学習能力の向上

1週間に1日60分以上の活動的な身体活動を行った日数

週 5日以上行っている
割合は、学年が上がる
につれて高くなってい
ます。一方、１日も運動
しない児 童は女 子に
多く、約２割います。

なし 1日 2日 3日 4日 5日 6日 7日

気温が高いときほど、また同じ気温でも湿度が高いときほど、熱中症の危険性は
高くなります。また、運動強度が高いほど熱の産生が多くなり、やはり熱中症の
危険性も高くなります。環境条件に応じて運動強度を調節し、適宜休憩をとり、
適切な水分補給を心掛けましょう。

1. 暑いとき、無理な運動は事故のもと

熱中症は、急に暑くなったときに多く発生しています。暑さに慣れるまでの数日間は
軽い短時間の運動から徐々に運動強度や運動量を増やしていくようにしましょう。

2. 急な暑さに要注意

暑いときは、こまめに水分を補給しましょう。汗からは水分と同時に塩分も失われます。
スポーツドリンクなどを利用して、0.1～ 0.2％程度の塩分も補給するとよいでしょう。

3. 失われる水と塩分を取り戻そう

体調が悪いと体温調節能力も低下し、熱中症につながります。疲労、睡眠不足、
発熱、風邪、下痢など、体調の悪いときには無理に運動をしないようにしましょう。

5. 体調不良は事故のもと

身体冷却を用いることで体温の過度な上昇を抑え、運動能力や認知機能の低下、
多量の汗による脱水を防ぐことができます。暑いときには軽装にし、防具を着ける
スポーツなどは休憩時に外して熱を逃がしましょう。

4. 冷やそう、からだの外から内から

出典：（公財）日本スポーツ協会「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック（第6版）」より抜粋

暑さの中でのスポーツ活動は熱中症に注意が必要です。対策を知っていれば防げる病気です。

スポーツ活動中の熱中症予防５ヶ条
0 20 40 60 80 100

小学1・2年生

小学3・4年生

小学5・6年生

男子

女子

14.7 10.5

11.8 12.4

13.8 9.7

12.3 11.2

18.8 13.4

18.0 15.9 9.9 16.5

16.4 14.7 10.9 15.5

15.4 16.2 8.8 15.7

16.8 12.5 10.2 15.6

15.3 17.1 8.3 14.9

6.3 8.4

6.9 11.5

9.0 11.4

9.6 11.8

4.54.5 7.7

（％）

出典：笹川スポーツ財団「子ども・青少年のスポーツライフ・データ 2023」を基に作成
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調 査 結 果

適正体重を知り、維持しましょう

学年が進むにつれて朝
食を食べない子どもが
増加しています。中学
生・高校生で、より増
加しています。

「やせ」ていることが美しいといった風潮により、太っていないにもかかわらず、
自分が 太っていると思うなど、ボディイメージのゆがみが問題視されています。
不健康な「やせ」は、成長期だけでなく、その後の健康にも影響を及ぼします。
健康的な体格を維持するためには、規則正しい生活習慣が大切です。

体格指数（小学生）（ローレル指数による） 自分の体型イメージ

体格指数（中学生・高校生）（BMIによる）

食事は、三食とも栄養素を過不足なく摂ることが大切です。特に、「朝食の重要性」が

注目されています。菓子類の食べ方にも気をつけましょう。

朝食を欠食すると、栄養が不十分になり、午前中の脳や体も活発に働けません。
昼食を食べ過ぎるなど、偏った食事習慣が身につくことになります。

1日の生活リズムが整わない

成長期の不適切なダイエットは骨密度（骨の硬さ）の低下を引き起こします。
子どもの時の骨密度は、大人になった後の骨の健康と深く関連しています。

骨密度への影響

朝食は体を目覚めさせ、脳を活発に働かせるためにとても大切です。
学力学習状況調査の結果では、朝食を毎日食べる人が正しく回答できる割合が高くなっています。
１日のリズムを整える朝食でも、主食＋主菜＋副菜を心がけましょう。

朝食は毎日食べましょう

栄養バランスのよい食事は大切です

よく噛んで食べることは、早食いや肥満を予防するだけでなく、歯の病気を予防したり、味覚や
脳の発達にも影響したり、言葉の発音がはっきりするなどの効用もあるといわれています。

健康な体を維持し、病気を予防するためにはバランスのよい食事が大切です。
丈夫な骨に成長させるため、 牛乳・乳製品などのカルシウムを多く含む食品をとりましょう。

栄養バランスのよい食事を

食事を残す主な理由は「嫌いなものがある」「量が多い」です。
食事を残さない習慣を身につけることで、食事の量や質が整うことが
期待できます。

食事は残さず食べましょう

家族で食事を食べることはコミュニケーションをはかったり、
食事マナーを学んだりする機会にもなります。

食事は楽しくおいしく食べましょう

よく噛むことの大切さ

炭水化物は、脳がエネルギー源として使うブドウ糖を唯一供給する大切な栄養素です。
たんぱく質は、脳のやる気を引き出し、気持ちを安定させる働きがあります。
脂質は、脳の働きを良くし、考える力をスムーズにし、記憶する力の材料にもなります。

栄養素には脳にもそれぞれ役割があります

（％）

（％）

（％） （％）

（％）

朝食の摂取状況

0 20 40 60 80 100

0 20 40 60 80 100

0 20 40 60 80 100

0 20 40 60 80 100

0 20 40 60 80 100

ほとんど毎日食べる 週４～５日食べる 週２～３日食べる ほとんど食べない

やせ（100未満） ふつう（115以上145未満）やせ気味（100以上115未満）
肥満気味（145以上160未満） 肥満（160以上）

やせ（18.5未満） 標準（18.5以上25.０未満） 肥満（25.0以上）
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食事バランスガイド
（農林水産省）

牛乳・乳製品
骨格を作るカルシウムを多く
含む食品（牛乳・チーズ・ヨー
グルト）

主菜
体を構成するたんぱく質を多
く含む食品（肉・魚・卵・大豆
製品）を使った料理

副菜
ビタミンやミネラル、食物繊
維を多く含み、体調を整えて
くれる食品（野菜・いも・きの
こ・海藻類など）を使った料理

果物
 ビタミンCを多く含む食品

（みかん・キウイフルーツ・いちご）

主食
エネルギー源となる炭水化物
を多く含む食品（ご飯・パン・
めん類など）を使った料理

出典：笹川スポーツ財団
　　 「子ども・青少年のスポーツライフ・データ 2023」を基に作成

出典：（公財）日本学校保健会
　　 「平成30年度・令和元年度 児童生徒の健康状態サーベイランス」

出典：笹川スポーツ財団「子ども・青少年のスポーツライフ・データ 2023」を基に作成
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調 査 結 果

適正体重を知り、維持しましょう

学年が進むにつれて朝
食を食べない子どもが
増加しています。中学
生・高 校 生で、より増
加しています。

「やせ」ていることが美しいといった風潮により、太っていないにもかかわらず、
自分が 太っていると思うなど、ボディイメージのゆがみが問題視されています。
不健康な「やせ」は、成長期だけでなく、その後の健康にも影響を及ぼします。
健康的な体格を維持するためには、規則正しい生活習慣が大切です。

体格指数（小学生）（ローレル指数による） 自分の体型イメージ

体格指数（中学生・高校生）（BMIによる）

食事は、三食とも栄養素を過不足なく摂ることが大切です。特に、「朝食の重要性」が

注目されています。菓子類の食べ方にも気をつけましょう。

朝食を欠食すると、栄養が不十分になり、午前中の脳や体も活発に働けません。
昼食を食べ過ぎるなど、偏った食事習慣が身につくことになります。

1日の生活リズムが整わない

骨密度が増え、骨が丈夫になるのは青年期までです。
子どもの時の骨密度は、大人になった後の骨の健康と深く関連しています。

骨密度への影響

朝食は体を目覚めさせ、脳を活発に働かせるためにとても大切です。
学力学習状況調査の結果では、朝食を毎日食べる人が正しく回答できる割合が高くなっています。
１日のリズムを整える朝食でも、主食＋主菜＋副菜を心がけましょう。

朝食は毎日食べましょう

栄養バランスのよい食事は大切です

よく噛んで食べることは、早食いや肥満を予防するだけでなく、歯の病気を予防したり、味覚や
脳の発達にも影響したり、言葉の発音がはっきりするなどの効用もあるといわれています。

健康な体を維持し、病気を予防するためにはバランスのよい食事が大切です。
丈夫な骨に成長させるため、 牛乳・乳製品などのカルシウムを多く含む食品をとりましょう。

栄養バランスのよい食事を

食事を残す主な理由は「嫌いなものがある」「量が多い」です。
食事を残さない習慣を身につけることで、食事の量や質が整うことが
期待できます。

食事は残さず食べましょう

家族で食事を食べることはコミュニケーションをはかったり、
食事マナーを学んだりする機会にもなります。

食事は楽しくおいしく食べましょう

よく噛むことの大切さ

炭水化物は、脳がエネルギー源として使うブドウ糖を唯一供給する大切な栄養素です。
たんぱく質は、脳のやる気を引き出し、気持ちを安定させる働きがあります。
脂質は、脳の働きを良くし、考える力をスムーズにし、記憶する力の材料にもなります。

栄養素には脳にもそれぞれ役割があります
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（％） （％）

（％）

朝食の摂取状況
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やせ（100未満） ふつう（115以上145未満）やせ気味（100以上115未満）
肥満気味（145以上160未満） 肥満（160以上）

やせ（18.5未満） 標準（18.5以上25.０未満） 肥満（25.0以上）
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食事バランスガイド
（農林水産省）

牛乳・乳製品
骨格を作るカルシウムを多く
含む食品（牛乳・チーズ・ヨー
グルト）

主菜
体を構成するたんぱく質を多
く含む食品（肉・魚・卵・大豆
製品）を使った料理

副菜
ビタミンやミネラル、食物繊
維を多く含み、体調を整えて
くれる食品（野菜・いも・きの
こ・海藻類など）を使った料理

果物
 ビタミンCを多く含む食品

（みかん・キウイフルーツ・いちご）

主食
エネルギー源となる炭水化物
を多く含む食品（ご飯・パン・
めん類など）を使った料理

出典：笹川スポーツ財団
　　 「子ども・青少年のスポーツライフ・データ 2023」を基に作成

出典：（公財）日本学校保健会
　　 「平成30年度・令和元年度 児童生徒の健康状態サーベイランス」

出典：笹川スポーツ財団「子ども・青少年のスポーツライフ・データ 2023」を基に作成
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平日の睡眠時間（中学生・高校生）
5時間未満 5～6時間未満 6～7時間未満
7～8時間未満 8～9時間未満 9時間以上

人間にとって睡眠は疲労回復の大切な時間です。子どもにとっては、

成長ホルモンが分泌される時間であり、体の発育や発達に欠かせません。

睡眠は生活リズムの中で占める割合が大きく、睡眠が不足すると健康状態に影響し、
気力や体力、そして学力の低下の要因になることが指摘されています。

睡眠不足

小学生は家族の生活習慣の影響を受けています。大人と一緒に夜更かしをして
いませんか。夜更かしをして朝起きる時刻が遅くなり、朝食を食べる時間が取れ
なくなります。

夜型の生活

夜型の生活は、睡眠不足によって疲労がとれず、午前中の活動が損なわれたり、朝食欠食による
貧血やめまいなどの体調不良につながったりするリスクが高くなるといわれています。

心身への影響

朝はカーテンを開けて、朝の光をしっかり浴びましょう。
○早寝のために早起き

体を動かすことで、よい睡眠につなげましょう。
○昼間によく運動する

入眠前に光を浴びると、体内時計はまだ昼間だと錯覚するため、入眠時刻が遅れてしまい
ます。スマートフォンやゲーム機器等からの光も刺激になります。就寝時刻の2時間前に
は終了しましょう。夜遅くの食事もやめましょう。

○部屋は暗くし、満腹で寝ない

厚生労働省の「健康づくりのための睡眠ガイド2023」では、睡眠時間について
小学生は9～12時間、中学生・高校生は8～10時間が推奨されています。
年齢に必要な睡眠時間を理解し、十分な睡眠をとるようにしましょう。

○小学生は9時間以上の睡眠を推奨

生活リズムを整える際に重要なことは、子どもが行動を守ることではなく、生活リズムが心身
に与える影響について理解し、自ら考えて適切な行動を選ぶことができるようにすることです。
子どもの生活リズムの向上には保護者の意識の改善が大切です。

快適に眠るおやすみプラン　

睡眠には、「体を休ませる睡眠」と「大脳を休ませる睡眠」があり、
約90分のセットで一晩に数回繰り返されます。
子どもは成長の過程で多くのことを学び、脳や体を使っています。
そのため、成人より長い睡眠時間が必要です。睡眠を十分に
とることは、ストレス反応への対処にもなります。
朝に太陽の光を浴びることによって、脳内の体内時計のリズムが
リセットされ、体温や血圧が高めになり、起きて行動するのに
適した状態になります。

体と脳を休ませる大切な睡眠

調 査 結 果

学年が上がるにつれて
9時間以上の睡眠時間
が取れている子どもが
減っています。

大切なのは、趣味を見つける、運動するなど、自分のストレス対処方法を見つけ、
ストレスが大きくならないようにすることです。保護者の方は、お子さんの声に耳をかたむけましょう。

ストレス反応への対処

子どもたちは生活の中で多様なストレスに囲まれており、
心と体に様々なストレス反応を引き起こします。

こんな心配が

気分の落ち込みのせいで、何もする気にならないことがある

自覚症状を感じる割合は、
学年が上がるにつれて
高くなっています。
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出典：笹川スポーツ財団 「子ども・青少年のスポーツライフ・データ 2023」を基に作成

出典：（公財）日本学校保健会「平成30年度・令和元年度 児童生徒の健康状態サーベイランス」
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平日の睡眠時間（小学生）
8時間未満 8～9時間未満 9～10時間未満
10～11時間未満 11時間以上

さらに気になる話題「メンタルヘルス」

「24時間子供SOSダイヤル」
な  や  み いおう

０１２０－０－７８３１０
子どもや保護者などが、
子どものSOS全般を相談することができる
24時間対応可能な相談窓口があります。
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平日の睡眠時間（中学生・高校生）
5時間未満 5～6時間未満 6～7時間未満
7～8時間未満 8～9時間未満 9時間以上

人間にとって睡眠は疲労回復の大切な時間です。子どもにとっては、

成長ホルモンが分泌される時間であり、体の発育や発達に欠かせません。

睡眠は生活リズムの中で占める割合が大きく、睡眠が不足すると健康状態に影響し、
気力や体力、そして学力の低下の要因になることが指摘されています。

睡眠不足

小学生は家族の生活習慣の影響を受けています。大人と一緒に夜更かしをして
いませんか。夜更かしをして朝起きる時刻が遅くなり、朝食を食べる時間が取れ
なくなります。

夜型の生活

夜型の生活は、睡眠不足によって疲労がとれず、午前中の活動が損なわれたり、朝食欠食による
貧血やめまいなどの体調不良につながったりするリスクが高くなるといわれています。

心身への影響

朝はカーテンを開けて、朝の光をしっかり浴びましょう。
○早寝のために早起き

体を動かすことで、よい睡眠につなげましょう。
○昼間によく運動する

入眠前に光を浴びると、体内時計はまだ昼間だと錯覚するため、入眠時刻が遅れてしまい
ます。スマートフォンやゲーム機器等からの光も刺激になります。就寝時刻の2時間前に
は終了しましょう。夜遅くの食事もやめましょう。

○部屋は暗くし、満腹で寝ない

厚生労働省の「健康づくりのための睡眠ガイド2023」では、睡眠時間について
小学生は9～12時間、中学生・高校生は8～10時間が推奨されています。
年齢に必要な睡眠時間を理解し、十分な睡眠をとるようにしましょう。

○小学生は9時間以上の睡眠を推奨

生活リズムを整える際に重要なことは、子どもが行動を守ることではなく、生活リズムが心身
に与える影響について理解し、自ら考えて適切な行動を選ぶことができるようにすることです。
子どもの生活リズムの向上には保護者の意識の改善が大切です。

快適に眠るおやすみプラン　

睡眠には、「体を休ませる睡眠」と「大脳を休ませる睡眠」があり、
約90分のセットで一晩に数回繰り返されます。
子どもは成長の過程で多くのことを学び、脳や体を使っています。
そのため、成人より長い睡眠時間が必要です。睡眠を十分に
とることは、ストレス反応への対処にもなります。
朝に太陽の光を浴びることによって、脳内の体内時計のリズムが
リセットされ、体温や血圧が高めになり、起きて行動するのに
適した状態になります。

体と脳を休ませる大切な睡眠

調 査 結 果

学年が上がるにつれて
9時間以上の睡眠時間
が取れている子どもが
減っています。

大切なのは、趣味を見つける、運動するなど、自分のストレス対処方法を見つけ、
ストレスが大きくならないようにすることです。保護者の方は、お子さんの声に耳をかたむけましょう。

ストレス反応への対処

子どもたちは生活の中で多様なストレスに囲まれており、
心と体に様々なストレス反応を引き起こします。

こんな心配が

気分の落ち込みのせいで、何もする気にならないことがある

自覚症状を感じる割合は、
学年が上がるにつれて
高くなっています。
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出典：笹川スポーツ財団 「子ども・青少年のスポーツライフ・データ 2023」を基に作成

出典：（公財）日本学校保健会「平成30年度・令和元年度 児童生徒の健康状態サーベイランス」
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平日の睡眠時間（小学生）
8時間未満 8～9時間未満 9～10時間未満
10～11時間未満 11時間以上

さらに気になる話題「メンタルヘルス」

「24時間子供SOSダイヤル」
な  や  み いおう

０１２０－０－７８３１０
子どもや保護者などが、
子どものSOS全般を相談することができる
24時間対応可能な相談窓口があります。
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お子さんにこんなことありませんか？

日直
健
太
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保護者の
皆様に伝えたいこと
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大　グループは生命関連企業として、子どもたちの健康づくり、学校保健に貢献します。
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イラスト/広野りお

スクリーンタイム（テレビ、ゲーム、SNSや動画の視聴）

「生活習慣病」は、高血圧や糖尿病などが代表的で、
ライフスタイルと深く関連しています。

しかし、これは大人になってからの問題でしょうか？
生活習慣病の予防は、子どもの時期に健康な生活習慣を

定着させることができるかが重要となります。
望ましい生活習慣をどのように育んでいくか、
お子さんと一緒に考えていきましょう。

学年が上がるにつれ
てメディア利用時間
が長くなっています。

平日1日あたりのメディア利用時間

首の曲がる角度が大きいと、首にかかる負担も増えます。
首の曲げ過ぎに気を付けましょう。

使うときは正しい姿勢で

スマホ・ゲームなどは1時間したら5分～10分程度は休み、外に
出て景色を見たりリフレッシュしたりしましょう。

運動時間とスクリーンタイムのバランスを

フィルタリングなどのペアレンタルコントロールをしましょう。ルールづくりはシンプルで守りや
すいものにしましょう。子どもが自分で守れるように、「いつまで」「どのくらい」使うかを明確にし、
守れなかった時の対応も決めておくことが大切です。

使う時間などのルールづくりを子どもと一緒に

スクリーンタイムが長くなると、体を動かす機会だけでなく睡眠時間も削られます。
特に寝る前のスマホやゲーム機の使用は、脳への刺激もあり、睡眠に悪影響を及ぼします。

睡眠時間の減少、質の低下

小さな画面を長時間注視し続けることで、眼の発達や視力への影響があります。
令和5年度学校保健統計で、裸眼視力1.0未満の者の割合は、小学校で3割を超え、
中学校では約6割、高等学校では7割近くとなっています。

視力への影響

人間の頭はとても重いため、電子機器の長時間利用による負担から肩や首を痛めて
しまう人も少なくありません。

スマホ使用時の姿勢

こ
ん
な
心
配
が
…

望
ま
し
い
行
動

お子さんの首はこんなふうに
なっていませんか？

小学1・2年生

小学3・4年生

小学5・6年生

中学生

小学1・2年生

小学3・4年生

小学5・6年生

中学生

30分未満 30分～１時間未満 １～２時間未満 ２～３時間未満
３～４時間未満 ４～５時間未満 ５時間以上 わからない

休日1日あたりのメディア利用時間
30分未満 30分～１時間未満 １～２時間未満 ２～３時間未満
３～４時間未満 ４～５時間未満 ５時間以上 わからない

出典：笹川スポーツ財団 「子ども・青少年のスポーツライフ・データ 2023」を基に作成

「1」 運動

「2」 食事

「3」 睡眠

望ましい行動を
見てみましょう

今の子どもの健康課題

生活習慣を振り返ってみましょう
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 体を動かす機会が少ない
 スクリーンタイム（スマートフォン等によるインターネット・テレビ、

ゲーム機器等の使用）が1日3時間以上
 朝食を食べない日がある
 朝食はご飯・パンのみ
 菓子類を食べ続ける習慣がある
 就寝時刻が21時より遅い
 睡眠時間が9時間より少ない

　 元気がないときがある

 体を動かす習慣がなく、運動不足
 スクリーンタイムが多くなり、運動・食事・睡眠にも影響
 朝食の欠食、パン等の主食のみ
 菓子類を食べることによる肥満やむし歯の増加
 就寝時刻が遅くなり、睡眠時間が短縮
 ストレスの増加

1
2
3
4
5
6

しゅうかんびょう びょうせい かつ

しゅうかんびょうせい かつ しゅうかんせい かつ

しゅうかんせいのぞ かつ

とうにょうこう けつ あつ だいひょうてき

こうきじこぼう

ちゃく じゅうようてい

よ けん

だいもんお と な

はぐく

こ しょいっ かんが

ふか かん れん

せいこ かつ しゅう かん

にっちょく

け  

ん  

た

や  

す  

こ

て　いか はぐく

みな さま つた

ほ ご しゃ

が　っ こ　う

せいかつ かんしゅう こうじょうけいはつ い いんかいへんしゅう ざいこう に ほんがっこう ほ けんかい じ どうせい と れいわ

しるし ちょういんい おお ぜき たけ ひこ

ひこきた がき くに

き とう ひで あき ほう せい

やっとうきょう がく ぶやく

だい がくい か

だい がく

だい がく

か

はま まつ きょうじゅ

きょうじゅ

きょう じゅ

めい よ

めい よ

むら い のぶ こ ぜん こく よう ご きょう ゆ れん らくきょう ぎ かい こ もん

ねん がつまつげんざい

ひろの

おおつか せいめいかんれん ぎょうき こ けん けんけんこう がっ ほ こうこう

せいさくきょうりょく

つか

つか

うん どう

ただ し せい

じ かん

じ かん

こ いっ しょ

すい

し

し しよう じ せい

りょく えい きょう

みん じ かん げん しょう しつ てい か

なが

ちい が めん

れい わ ねん ど がっ こう がっ わり こしょう こう

がっ こうがっちゅう こう

ほ けん とう けい ら がん し りょく み まん もの わり

わりわりやく ちかこう とう

あい

ちょう ちゅう し しつづ りょくめ はっ たつ

にん げん

まも

まも

めい かくじ ぶんこ

せつたいとき

つか

くび

くび

ふ

ま す き つ

くび ふ たんかく ど おおま

あたま

すくひと

おも でん し き き

とく ね き し しよう のう げきまえ

からだ うご き かい すいみん

すい みん あく えい きょう

えいきょう

およ

じ かん

じ かん

ちょう じ かん

じ

で け しき み

かん ふん ぷん てい ど やす そと

きたい おう

り よう

まも

ふ たん かた くび いた

けず

　
ぱ
　
い

し
　
ん

ど
　
う

こ
　
う

の
　
ぞ

こいま けん こう だいか

しょく しょく しょくちょう

しか るい た ひ まん ば ぞう か

しゅうかん うん どう

うん どう

おそしんしゅう じ じこく みんすい かん たん しゅく

からだ

おお じしょく すい みん えい きょう

み

のぞ どうこう

けっ など しゅ

ぞう か

うご ぶ そく
うん どう

しょく じ

すい みん

こ

からだ うご き かい すく

など

にち じ かん い じょうし ようき き など

ひたしょくちょう

しょくちょう はん

しか るい た つづ しゅう かん

しんしゅう じ

じ

こく じ おそ

みんすい かん じ かん すく

げん き

しゅう かん ふ かえかつせい

こ くび

しゅってん ささ がわ ざい だん こ せいしょうねん もと さく せい

がどう し ちょう

せいがく ねんしょう

せいがく ねんしょう

せいがく ねんしょう

せいがくちゅう

なが

がく ねん あ

り よう じ かん

りにちへいじつ よう じ かん

りにちへいじつ よう じ かん

かん み まんみ まん じ

かん み まんじ かん み まんじ かん いじょうじ

かん み まんじ かん み まんじぷんぷん

せいがく ねんしょう

せいがく ねんしょう

せいがく ねんしょう

せいがくちゅう

かん み まんみ まん じ

かん み まんじ かん み まんじ かん いじょうじ

かん み まんじ かん み まんじぷんぷん




