
 

 

おいしく朝
あさ

ごはんを食
た

べるための食
しょく

習慣
しゅうかん

チェック 
□夕食

ゆうしょく

は寝
ね

る２時間前
じ か ん ま え

までに済
す

ませている 
□朝

あさ

ごはんを食
た

べる時間
じ か ん

がある 

□朝
あさ

ごはんを食
た

べるとき、食欲
しょくよく

がある 

□朝
あさ

ごはんを誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食
た

べている 

参
さん

考
こう

：早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん全
ぜん

国
こく

協
きょう

議
ぎ

会
かい

  

 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     
  
 

 

                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新年度
しんねんど

が始
はじ

まりました。毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べていますか？朝
あさ

起
お

きたらカーテンを開
あ

け、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びましょう。目
め

が朝
あさ

の 光
ひかり

を感
かん

じると、セロトニンという脳内
のうない

物質
ぶっしつ

が分
ぶん

泌
ぴつ

されます。セロトニンには脳
のう

と 体
からだ

を覚
かく

醒
せい

させ、心
こころ

のバランスを整
ととの

える役割
やくわり

があります。また、朝
あさ

ごはんをよくかんで食
た

べると、セロ

トニンの分泌
ぶんぴつ

につながります。ちょっと元
げん

気
き

が出
で

ないときも、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びて、朝
あさ

ごはんを食
た

べてみましょ

う。さあ、今日
き ょ う

も１日
にち

、早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんから、始
はじ

めてみませんか？ 

奈良県立教育研究所      

(令和５年４月発行)       

奈良
な ら

県
けん

教育
きょういく

委員
い い ん

会
かい

では、家庭
か て い

で大切
たいせつ

にしてほしいことを「家庭
か て い

教育
きょういく

７か条
じょう

」として示
しめ

しています。 

家庭
か て い

教育
きょういく

の各種
か く し ゅ

事業
じ ぎ ょ う

を通
とお

して、子
こ

どもと親
おや

の育
そだ

ちを応援
おうえん

します！ 

 

〈基本的
き ほん て き

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けるために〉   

１ あいさつをする習慣
しゅうかん

を付
つ

けさせよう 

２ 決
き

めた時刻
じ こ く

に寝
ね

る習慣
しゅうかん

を付
つ

けさせよう                         

３ 身
み

の回
まわ

りの片付
か た づ

けをする習慣
しゅうかん

を付
つ

けさせよう 

〈規範
き は ん

意識
い し き

や社会性
しゃかいせい

を高
たか

めるために〉 

４ 手伝
て つ だ

いをする習慣
しゅうかん

を付
つ

けさせよう            

５ してよいこと、してはいけないことをしっかりと教
おし

えよう     

６ 家族
か ぞ く

で会話
か い わ

する機会
き か い

を増
ふ

やそう  

７ 友達
ともだち

と外
そと

で遊
あそ

ばせよう 

毎月第３日曜日は「家庭教育・家庭

の日（いきいきサンデー）」です 

 

奈良県立教育研究所 
家庭教育Ｗebサイト  

あさごはんをしっかりたべよう！ 

４・５月
が つ

の家
か

庭
て い

教
き ょ う

育
い く

月
げ っ

間
か ん

目
も く

標
ひ ょ う

 


