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　日頃から「早寝早起き朝ごはん」国民運動に御協力いただき、誠にありがとうございます。
　文部科学省では、令和３年度に、「家庭教育」に関する国民の意識調査を行いました。この調査で
は、子育て経験の有無に関わらず、家庭教育で行うべきことの上位に「あいさつやマナーを身に付ける
こと」、「物事の善悪を教えること」、「規則正しい生活習慣を身に付けること」が挙げられています。しか
し、子育て経験者、現在子育て中の保護者が感じる、子育ての悩みや不安の内容として「子供の生活習
慣の乱れ」が上位に挙げられています。
　このため、家庭における食事、睡眠などの乱れを、個々の家庭や子供の問題としてとらえるのではな
く、社会全体の問題として、子供たちの健やかな成長を期して、学習意欲や体力の向上を図るための取

組を推進することが必要です。
　子供のみならず私たち大人も、規則正しい生活を送ることは、ワーク・ライフ・バランスのとれた活力ある職場にするために重
要なことだと思います。文部科学省で働く職員も、このことに留意して業務を行っておりますが、皆様の働く職場でも、今一度自
らの生活習慣を見直すことで、「早寝早起き朝ごはん」運動の更なる充実を図っていただきたいと思います。
　また、本年度も、優れた「早寝早起き朝ごはん」運動を行っている活動に対して、文部科学大臣による表彰を行います。文部
科学省では、各地域での取組がより一層活発なものとなり、子供たちの心豊かでたくましい成長の一助となるよう、「早寝早起
き朝ごはん」全国協議会や、国立青少年教育振興機構と連携して、子供たちの基本的な生活習慣の確立に向けた取組を推進
していきます。
　皆様方におかれましても、今後とも「早寝早起き朝ごはん」国民運動の一層の充実に御支援、御協力を頂きますよう、よろしく
お願い申し上げます。

文部科学省
総合教育政策局長

藤原　章夫
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生活のリズムが整った
身体が楽になった

昼間の眠気がなくなった
勉強に集中できるようになった

気持ちが明るくなった
スポーツのパフォーマンスが上がった

朝食を食べるようになった
物事に積極的になった
意欲がわいてきた

その他

データで見る「岩国市立川下中学校」
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データで見る「山形大学睡眠マネジメント研究センター」
「睡眠と生活に関するアンケート」の報告

　山形大学睡眠マネジメント研究センターでは、令和3年2月
に、米沢市の協力を得て、小学生から高齢者までの米沢市民
567人（うち小中高147人）を対象に「睡眠と生活に関するアン
ケート」を実施しました。生活習慣・入浴・寝室環境・睡眠等に関
する質問に回答いただくとともに、コロナ禍の影響についても
調査しました。子どもに関する主な結果を報告します。
　睡眠時間の平均は、小学生9.8時間、中学生8.6時間、高校生
7.6時間でした。また、「起きた時の眠りの満足感」は、「満足計（と
ても満足＋満足）」で小学生30.4%、中学生33.3%、高校生17.0%
で、中学・高校の女子では「不満計」約4割でした。「新型コロナに
よる生活の変化」では、「運動の習慣」（小32.6%、中52.1%）、「ス
マホの使用時間」（中37.5%、高34.0%）、「食べ過ぎ」（小10.9%、
中6.3％）の3つが上位にあげられており、ステイホーム時間が増
えたことに起因すると考えられます。「スマホの1日あたりの使用
時間」では、小学生では「もっていない」が58.7%、中学生では「1
～2時間」が45.8%、高校生では「3～4時間」が47.2％でした。3時
間以上使用している高校生では、約6割が目覚めの悪さを自覚し
ていました。「目覚めの良さ」（図1）では、「良い計」は小学生
23.9%、中学生29.2%、高校生22.7%で、「悪い計」は全体で
36.1%でした。

＜出典＞
「『令和2年度睡眠と生活に関するアンケート』調査報告書」令和3年9月、山形大学
＜問い合わせ ＞
山形大学睡眠マネジメント研究センター　　
mail： yamauchi＠yz.yamagata-u.ac.jp     
HP： https://sleep-management.jp/

全国ではこんな活動・取り組みをしています！
元気なあわっこ応援事業 「生活習慣改善プロジェクト」

～生活リズムチェックカードの取組について～
小松島市立江小学校

　徳島県には、「元気なあわっこ応援事業『生活習慣改善プロジェクト』」という取組が
あります。徳島県の子どもたちの健康課題解決に向けて、各学校で子どもの生活習慣
改善に取り組んでいます。
　本校では『生活習慣改善プロジェクト』として、今年度からいくつか取組を始めまし
た。その１つとして、他県の生活リズムチェックカード等を参考に、「立江小生活リズム
チェックカード」を作成し、長期休業明けの１週間を取組期間とし、生活リズム調べを
行いました。
　生活リズムチェックカードには、「就寝時刻」「起床時刻」「家庭学習の時間」「運動の
時間」「読書の時間」「メディア視聴時間」「朝ごはん」「お手伝い」と、８項目を設定しま
した。その中で、目標の時間設定が必要な項目（就寝・起床・家庭学習・運動・メディア
視聴時間等）については、子どもたちの生活の様子等を基に、教職員で話し合って目標
時間を設定し、それぞれの目標時間達成に向け、子どもたちに取り組んでもらうことに
しました。
　そして、事後指導として、子どもたち一人ひとりに「生活リズムチェックカードのまと
め」（個人振り返りシート）を作成し、それぞれの項目をレーダーチャートで示し、項目ごと
にコメントを作成して、子どもたちが自分の生活を振り返ることができるようにしました。
　今回，生活習慣の定着に向けて取組を始めたことにより、子どもたちが自分の生活
習慣を振り返るよい機会となり、基本的生活習慣の改善や定着を意識して取り組めた
ことが一番の成果であったと思います。今後も、生活習慣に関する取組を継続的に実
践し、保健だよりや掲示物等も活用し、定期的に「健康な生活」（睡眠・食事・運動等）を
テーマに、家庭にも情報を発信し、学校と家庭が連携を図りながら、取組を続けていき
たいと思います。

▲生活リズムチェックカードのまとめ（個人振り返りシート）

▲生活リズムチェックカードの取組のお知らせ（ほけんだより）

●アンケート結果「目覚めの良さ」（図1）
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「早寝早起き朝ごはん」全国協議会推進会員一覧 （五十音順、敬称略）

【企業会員】
㈱伊藤園、㈱インターレイズ、エムエフエス㈱、㈱旺文社、キッコーマン㈱、コカ・コーラ ボトラーズ ジャパン㈱、シダックス㈱、
西洋フード・コンパスグループ㈱、㈱玉川繊維工業所、㈱ナガセ、㈱日本教育新聞社、日本マクドナルド㈱、㈱明治、㈱悠光堂、
雪印メグミルク㈱、㈲ルーティ、㈱若葉共済会

【公益法人等・個人会員】
（一社）家の光協会、（公財）上廣倫理財団、お米マンOKOME-MANプロジェクト実行委員会、 （認定NPO）おやじ日本、㈻香川
栄養学園女子栄養大学、学習塾 みち、（一財）学生サポートセンター、（公財）学校給食研究改善協会、（一財）教職員生涯福祉財団、
子どもの早起きをすすめる会、（公財）才能開発教育研究財団、（公財）実務技能検定協会、（一財）社会通信教育協会、上越教
育大学、小児神経学クリニック、㈻昭和学院、新宿柏木クラブ、聖徳大学・聖徳大学短期大学部、（公社）全国学校栄養士協議会、
全国国公立幼稚園・こども園ＰＴＡ連絡協議会、（公社）全国子ども会連合会、（福）全国社会福祉協議会全国保育協議会、全
国専修学校各種学校総連合会、全国友の会、全国米穀販売事業共済協同組合、（公財）ダノン健康栄養財団、つむぐ指圧治療室、
東京学芸大学、（公社）日本一輪車協会、（公財）日本英語検定協会、（公財）日本数学検定協会、（公財）日本スポーツ協会日本スポー
ツ少年団、（NPO）日本成人病予防協会、（公社）日本調理師会、日本ＰＣＡ教育振興会、（公社）日本ＰＴＡ全国協議会、（一財）日本ユー
スホステル協会、（NPO）日本ららばい協会、（公財）日本リトルリーグ野球協会リトルリーグ東京連盟、（公財）日本レクリエーショ
ン協会、はっぴーdoファミリー、早寝・早起き・朝ごはん実行委員会 in 宮城、日高町、（公財）古岡奨学会、㈻文化学園、（公社）
母子保健推進会議、（一社）マザー・ニア、（公社）マナーキッズⓇプロジェクト、南新宿クリニック耳鼻科・小児科、㈻山野学苑、
山野美容専門学校、（NPO）幼児教育従事者研究開発機構、陽電研究室、岡 静子、菊池 清、鈴木みゆき、外川 泉、中村岩男、
新山雄次、西中孝樹、久次辰巳、星野恭子、松岡浩蔵、村田佳祐、森田聡子、森田秀作
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推進会員数：83（令和4年4月現在）

「家庭教育の総合的推進に関する調査研究
～『家庭教育』に関する国民の意識調査～」について
文部科学省 総合教育政策局地域学習推進課家庭教育支援室

　文部科学省家庭教育支援室では、令和３年度の調査研究として、「家庭教
育の総合的推進に関する調査研究～『家庭教育』に関する国民の意識調査～」
を行いました。
　調査対象者は２０歳～６９歳の男女で、家庭教育に関する意識調査を行っ
ています。この調査では、子育て経験の有無に関わらず、「家庭教育」で行うべ
きこととして、「あいさつやマナーなど社会規範を身に付けさせること」、「物事
の善悪を教えること」、「規則正しい生活習慣や、生活能力を身に付けさせる
こと」が上位に挙げられました。特に、過去子育て経験がある人からの回答が
多く、子供が成長してからの実感として、規則正しい生活習慣を確立させるこ
との重要性を感じていることがわかります。
　文部科学省では、子育て経験者や、元教員、民生委員・児童委員など多様
な人材による「家庭教育支援チーム」の組織化や、それぞれの地域で行われ
ている家庭教育支援の取組を推進しています。
調査結果：
https://www.mext.go.jp/a_menu/shougai/katei/1246352.htm
質問：「家庭教育」で行うべきこと
Q1 あなたが「家庭教育」で行うべきだと思うことをお答えください（３つまで）

２月４日には、令和３年度「家庭教育支援チーム」の活動の推進に係る文部科
学大臣表彰の表彰式を行いました。今年度は、全国から31チームが表彰さ
れ、受賞チームの中には子供の生活習慣の確立を目指した取組を行っている
チームもあります。以下のURLには、表彰式の様子や、各受賞チームの取組
内容をまとめた冊子を掲載しています。
表彰チーム紹介冊子：
https://www.mext.go.jp/a_menu/shougai/katei/mext_00006.html

ここは、「早寝早起き朝ごはん」国民運動に関わっている人同士が
つながっていくコーナーです！次はあなたとつながるかも！？

ご所属

国立那須甲子青少年自然の家

お名前

高橋　旺子　さん
重信　圭佑　さん

「早寝早起き朝ごはん」との関わり

　なすかし元気ッズキャラバン隊として地域の幼稚園
や保育園をまわり、規則正しい生活習慣に欠かせない
運動遊びと紙芝居の読み聞かせをしました。読み聞か
せ後に登場したよふかしおにと一緒に早寝早起き朝ご
はん体操を元気に踊り、「早寝早起き朝ごはんを頑張
る」とよふかしおにと約束する園児の姿はとても頼も
しかったです。

ひとこと♪

　「園児が前年度配布した絵本を宝物として何度も読
み早寝早起き朝ごはんを頑張っている」との園の先生
方の声や「キャラクターの名前を憶えているよ」と自慢
げに教えてくれる園児と出会うたびとても嬉しい気持
ちになります。キャラバン隊当
日だけではなく、その後も子ど
もの心に残るメッセージを届け
ていきたいです。

たかはし　　  あきこ

しげのぶ　　 けいすけ

つないでいこう♪
「早寝早起き朝ごはん」～文部科学省より～
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