
令和 7年 7月 深川市教育委員会生涯学習スポーツ課 発行 

「全国体力・運動能力、運動習慣等調査」を基に深川市教育委員会が作成 

 

左のグラフは、朝食に関する

調査結果のグラフです。 

全国に比べて北海道や深川市

の子どもたちは、朝食を食べる

割合が少ない状況です。 

 
 

 
 

 

 

 

  

 
 
 

 
 

   

                                                      

     

   

 

                             

    

 

 

 

80.4
78

72.6 72.2

78.9
72.8

50

70

90

（％）

朝食を毎日食べていると回答した割合

R6全国 R6北海道 R6深川市

【保護者の皆様へ～ご家族でお読みください～】 

 

早寝早起き朝ごはん
人の体温は、昼間に高くなり、夜に低くなるというリズムを繰り返しています。

しかし、朝食を食べないと、脳を働かせるのに必要なエネルギーである糖分など

の栄養を補給できないため、昼食を食べるまでの午前中にうまく体温を上げるこ

とができません。 

 体温が上がらないことで、勉強に集中できない、イライラする、だるくなるな

ど、心と体に不調が起こることがありますので、午前中から元気に過ごすために

も、朝食は欠かせません。 

 

～朝ごはんの例～ 

 

 

 
ご飯やパン 

などの主食 
みそ汁などの 

温かい飲み物 

野菜や果物で 

ビタミン・ミネラル 
魚、卵、豆類や乳製品 

などのタンパク質 

「早寝早起き朝ごはん」全国協議会の調査研究では、 

子どもの頃に 
・規則正しい生活を送っていた人 
・朝活を行っていた人 
・自然体験や動植物とのかかわりなどの体験活動をよく行っていた人 
・体験活動の質（遊びっぷり、付き合いっぷり、食べっぷり）が高かった人 

ほど、大人になった現在の資質・能力が高い傾向がみられるという分析結果を示
しています（上記は、家庭の経済状況にかかわらず同様の傾向）。 
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「ノーゲームデー」は、電子メディアとの過度な接触時間を見直すなど、子ども

の望ましい生活習慣の定着を目指した取り組みです。月２回は、スマートフォンや

ゲームなどから離れて「家族の団らん」を大切にし「体験活動」や「読書活動」な

どに親しみましょう。 

＞＞ 毎月第１・第３日曜日 ＜＜ 

 

左のグラフのとおり、スマートフォンなど

の使い方に関する調査から、１日２時間以

上画面を見ている割合が、北海道や深川

市の子どもたちは、全国に比べて高いと

いう結果でした。 

家庭でルールを作るなど、家族の団ら

んの時間を確保し、望ましい生活習慣の

定着を目指しましょう。 

【家族の団らん・望ましい生活習慣の定着へ】 
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【保護者の皆様へ～ご家族でお読みください～】 

 

▼１日に２時間以上、テレビやスマートフォン、ゲーム機、パソコンを見ている割合 
 

時間の目安を決めて生活リズムを
整えましょう！ 

・ご飯を一緒に食べるなど家族
とふれあう時間をつくる 

・学習以外でスマホ・ゲームな
どに触れる時間は１日、合計
２時間以内に、夜９時以降 
は使わない。 

・読書時間 ➡ １日１０分以上 

・運動時間 ➡ １日６０分以上 
 

・フィルタリング機能を必ず設定
しましょう。 

・自分や家族、友達の個人情報を
書き込まない。 

・家の場所や生活範囲がわかる写
真を投稿しない。 

・親に無断でネット上の友達と
会わない 
 

ネット利用に関する家庭内ルール
を作りましょう！ 
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