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	 きのうの１日をふりかえって，生活時間表
ひょう

を作ってみましょう。
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ゆ
う

き
ゅ
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し
ょ
く

給
食

すいみん時間▶青色でぬる。
そのほか▶したことをえんぴつで書きこむ。

食
しょく

事
じ

・おやつの時間▶みどり色でぬる。
外あそびなど運

うんどう

動していた時間▶赤色でぬる。

生活時間表の作り方

1日の生活しらべ

	 けんたくんとあやさんの「食事｣ ｢運動｣ ｢休よう・すいみん｣の
	 とり方をみてみましょう。あなたはどちらににていますか？

「休よう」は，運動や勉
べん

強
きょう

などでつかれたときに，体や頭を休めることをいいます。すいみんも，
休ようの 1 つです。「休よう・すいみん」は，4 年生でも学

がく

習
しゅう

します（　 28 ページ）。

9

運 動

食 事

すいみん

　規
き

則
そく

正しい生活を毎日つづけることに
よって，自分に合った生活のリズムをつ
くることができます。そして，食

しょく

事
じ

や運
うん

動
どう

，休よう・すいみんを自分の生活のリ
ズムに合わせてとることが，毎日のけん
こうをたもつために大切です。

わっ，ねぼうした！ ねぶそくや
ねすごした
日は…？

運動する気に
なれない…。

朝食を
とらないと…。

すぐつかれる。

生活のリズムをつくろう
	 食事や運動，すいみんなどの生活のリズムが
	 くずれるとどうなるか，考えてみましょう。

どうしてだいじ？ 朝ごはん
朝ごはんを食べることで，頭がしっかり
はたらきます。また，体

たい

温
おん

が上がり，
１日を元気にすごす
ことができます。
朝のはいべんのリズ
ムをつくることもで
きます。

生活のリズムとは？
わたしたちは毎日，だい
たい同じ時間にねたり，
おきたりして，朝ごはん
を食べたり，運動したり
することをくりかえして
います。これを生活のリ
ズムといいます。

自分の生活をふりかえって，これから
気をつけたいことを書いてみましょう。

バランスのとれた毎日

生活の
リズムが
生まれる しっかり

食事
元気に
運動

ぐっすり
すいみん

食
しょく

欲
よく

がない…。

食べている
時間がない！

ねむい…。

農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

　http://www.maff.go.jp/
「めざましごはんとは？」では，朝ごはんの大切さについて，くわしくしらべることができます。

１つでも
リズムが
くずれると…。
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26

下の食事に右からもう一品えらんで，バランスのよい食事にします。
あなたはなにをえらびますか。えらぶ理由も書きましょう。

食事には，ごはんやパン，めん類
るい

などの「主食」と，ハンバーグなどの「主
しゅ

菜
さい

」（主なおかず），
そして「副

ふく

菜
さい

」（主食と主菜をおぎなう，野菜類など）をバランスよく食べることが大切です。

わたしたちはこれから発育のさかんな時期をむかえますが，
体をよりよく発育させるには，「食事」「運動」「休

きゅう

養
よう

・すいみん」が大切です！

よりよく体を発育させるには？3

たんぱくしつ … 体をつくるもとになる

魚 肉 大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

たまご

ビタミン … 体の調子を整える

野
や

菜
さい

やくだもの

カルシウム … 骨
ほね

や歯をつくるもとになる

小魚 チーズ海草 牛乳
ぎゅう　にゅう

すきなものばかり食べていま
せんか？   育ちざかりのころ
は，特

とく

に右のようなものがふ
くまれている食品をバランス
よくとることが大切です。

給
きゅう

食
しょく

はのこさず
食べよう

給食は，いろいろな食品を
バランスよくとれるように，
こんだてが考えられていま
す。のこさず食べるように
しましょう。

①チーズ ②サラダ ③肉
えらぶ理由

多くの種
しゅ

類
るい

の食品をバランスよく食べよう！食 事

番
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望ましい生活習慣の確立をめざして！
今日的な健康・安全の問題を積極的に紙面に

３年生では，自分の生活のリズムの大
切さを中心に学習します。
４年生では，よりよい発育の観点から
自分の生活を見直します。

生活時間表を作って，自分の
１日の生活を振り返ります。

生活のリズムをつくることの大
切さをまとめます。

生活のリズムについて学習した
ことをもとに，これから気をつ
けていくことを見つけます。

 3年 p8 ［けんこうな１日の生活］

 3年 p9 ［けんこうな１日の生活］
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3・4 年生の最終ページでは，
国民運動となっている「早ね・
早おき・朝ごはん」を紹介！

ほけんのひろば

けんこう

適切な運動

よくねむっていますか？

よく食べて
いますか？

１日３回，
調和のとれた食事

早ね・早おき・朝ごはん早ね・早おき・朝ごはん

９ページ｢生活のリズム｣

生活のリズムの基本
き    ほん

 「早ね・早おき・朝ごはん」というこ
とばを聞いたことがありますか？
　わたしたちがすこやかに成長してい
くには，調和のとれた食事，適切な運
動，十分な休養・すいみんが大切であ
ることを学習してきました。しかし，
最
さい

近
きん

，｢よく体を動かし，よく食べ，
よくねむる」という，育ちざかりの子
どもたちにとって必要で，あたりまえ
の基

き

本
ほん

的
てき

な生活習
しゅう

慣
かん

が大きくみだれて
いると問題になっています。
　生活習慣のみだれは，体の成長をさ
またげるだけでなく，学習意

い

欲
よく

や，体
力，気力の低

てい

下
か

にもつながります。
 「早ね・早おき・朝ごはん」を毎日く
り返すと，生活にリズムがうまれ，毎
日を気持ちよくすごすことができます
勉強や運動でも，自分がもっている力
を発
はっ

揮
き

できるようになります。

。

６年「病
びょう

気
き

の起こり方」

十分なすいみん

よく体を動かして
いますか？
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27外で遊ぶときには，けがをしたり，事
じ　こ

故にあったりしないように安全に注意して遊びましょう。
５年「けがの防

ぼう

止
し

」では，けがや事故を防
ふせ

ぐにはどうすればいいかを学習します。

全身を使う運動を毎日つづけよう！運 動

	 毎日，	むりなくつづけられる運動にはどんなものがあるか，
	 話し合ってみましょう。

これも運動

適
て き

切
せ つ

な運動を毎日つづけていると…。 毎日つづけられる，自分に
合った運動はなにかな？

スポーツや遊びだけでなく，毎日の生活の中で体を動かすことが大切です。

出かけるときは，
できるだけ
たくさん歩く。

階だんを使う。

楽しみながらできる，
全身を使う運動を毎日
つづけるといいですね。

●食
しょく

欲
よく

が
　出る。

●骨が太く
　じょうぶになる。

●ぐっすりねむれる。

●心
しん

臓
ぞう

や肺
はい

の
　はたらきが
　高まる。

●体力がおちて，
　つかれやすくなる。
●太りすぎの
　げんいんになる。

運動が不
ふ

足
そ く

すると…。

体育の時間に行う運動もしっかりやりましょう。

お手
て

伝
つだ

いをする。

28

休
きゅう

養
よ う

・すいみん ねる子は育つ！

　よりよい発育のためには，多く
の種

しゅ

類
るい

の食品をバランスよく食べ
る調和のとれた食事，適

てき

切
せつ

な運動，
十分な休

きゅう

養
よう

・すいみんが，毎日の
生活に必

ひつ

要
よう

です。

    すいみんを十分とっているかな？
 ●きのうのすいみん時間を書いてみましょう。

ねた時こく  時 分ごろ

起きた時こく  時  分ごろ

すいみん時間  時間 分

自分の生活をふりかえって，体をよりよく発育させていくために，
これから気をつけたいことを書いてみましょう。

よりよい発育のために，
食事や運動のほかにどんな
ことが大切なのかな？

よりよい発育のためには，
休むことやすいみんをとる
ことも大切です。

毎日の食事，運動，休養・すいみんは，わたしたちのけんこうとも，大きくかかわっています。
３年生のときの学習を思い出してみましょう。 ７〜９ページ「けんこうな１日の生活」

がんばった体と心を休めて，元気回
か い

復
ふ く

！

すいみん

軽い運動をする。 さんぽ 音楽をきく。 おふろ

ねる子は育つ，とは？ すいみんは，つかれをとるだけではなく，わたし
たちの成

せい

長
ちょう

にも大切なやくわりをはたしています。
それは，ねている間に「成長ホルモン」という物

ぶっ

質
しつ

が出て，体の成長を助けているからです。育ちざ
かりのころは９～10時間，しっかりすいみんを
とるようにしましょう。 21ページ「ホルモン」
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9

望ましい生活習慣の確立をめざして！ 健康な生活（3年） よりよい発育（4年）

 4年 p29 ［よりよく体を発育させるには？］

 4年 p26～ 28 
［よりよく体を発育させるには？］

「食事」「運動」
「休養・すいみん」に
各1ページ割いています。
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