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　「までぇに」は宮城県の方言で、「丁寧
に」「良く」「きちんと」という意味があり
ます。
　「望ましい生活習慣を身につけ、生涯
にわたる健康・体力づくりの基礎を培い、
自ら進んで生活リズムの向上を目指す」
合言葉です。

家庭はすべての教育の出発点
　近年、人間の成長、発達に必要な生活習慣の研究によって、「食べる」「寝
る」「遊ぶ」ということが、成長、発達に大きな影響を与えることがわかっ
ています。この３つは、特に家庭での取り組み・協力が不可欠です。でき
ることから心掛けてみましょう。

遊びは「生きる力」を育てる
　全身を使って遊ぶことは、体力の向上
はもちろん、心の健康やその発達にも良
い影響をもたらします。
　遊ぶことは、人付き合いのスキルやコ
ミュニケーション能力の向上につなが
りますし、体験によって様々な生きる力
が育まれます。また、友達と一緒に遊ぶ
ことで、自分たちのルールを決めたり、
年下の子に配慮したりすることを遊び
の中で学ぶことができ、社会性も身に付
けることができます。
　親子で一緒に、友達と一緒に外で元気
に遊びましょう！

ストレス解消法を見つけよう
　新型コロナウイルス感染症の影
響で、家族と過ごす時間が増加して
いる傾向にあります。
　調査では家族と過ごす時間が増
加したと回答した人で、「今後も過
ごす時間を保ちたいと思う」と回答
した人は 87.5％となっており、家
族との時間を大切にしていること
が分かります。
　家族の絆が深まる一方で、普段と
は異なる状況でストレスをため込
んでしまうこともあるかもしれま
せん。自分自身のストレスはもちろ
ん、家族のストレスにも目を向け
て、ストレスをため込みすぎないよ
うにしましょう。

　今までの「までぇに」はこちら
からお読みいただけます。
　ぜひご覧ください！
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■ 大幅に増加（51％以上増加）
■ 増加（21％～50％増加）
■ やや増加（６％～20％増加）
■ 概ね変化無い（５％減少～５％増加）

■ やや減少（６％～20％減少）
■ 減少（21％～50％減少）
■ 大幅に減少（51％以上減少）
■ わからない

「第２回新型コロナウイルス感染症の影響下における生活意識・行動の変化に関する調査」
／内閣府
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大切にしたい「4つの言葉」
●名前を呼ばれたら「はい」と返事をする
●朝は「おはようございます」とあいさつをする
●親切にされたら「ありがとう」と感謝をする
●迷惑をかけたら「ごめんなさい」とあやまる



睡眠リズムを整えよう！
　睡眠リズムは、夜更かしや疲労、様々なライフスタイルなどの要因で崩れてしまうことがあります。１
日の適正な睡眠時間の目安は年齢によって異なりますが、十分な睡眠がとれるよう意識して、睡眠リズ
ムを整えることが大切です。
　平日に比べて週末に３時間以上遅くまで寝ている子供は睡眠が不足しているそうです。早起きから始
め、規則的な生活リズムを送ることを心がけましょう。

よく食べるよく食べるよく食べる よく寝るよく寝るよく寝る
　子どもをネットトラブルのみならず、長時間
のスマホ・テレビ使用から守るために町内全
小中学校で注意喚起を行っています。家庭でも
ご協力をお願いします。

睡眠ミッション
①脳と体に「休息」を与える
②「記憶」を整理して定着させる
③「ホルモンバランス」を調整する
④「免疫力」を上げて病気を遠ざける
⑤「脳の老廃物」をとる

午後9時以降の携
帯や

スマートフォンの

使用はしない!

午後9時以降の携
帯や

スマートフォンの

使用はしない!おうち時間を
楽しく過ごしまし

ょう!おうち時間を
楽しく過ごしまし

ょう!

１日の適正な睡眠時間の目安
0～3カ月
4～11カ月
1歳～2歳
3歳～5歳
6歳～13歳
14歳～17歳
18歳～25歳
26歳～64歳
65歳以上

14～17時間
12～15時間
11～14時間
10～13時間
9～11時間
8～10時間
7～9時間
7～9時間
7～8時間

（出典：アメリカ国立睡眠財団）

出典：Webサイト「質のいい睡眠で、カラダも心も健康に」
　　　／スマートライフプロジェクト

までぇにまでぇにまでぇにまでぇに までぇにまでぇにまでぇにまでぇに

家族一緒の食事を大切に !
　食事の時間は、家族みんなで食卓を囲んで、食
を楽しむ時間にしたいものです。テレビやスマ
ホに釘付けになるのではなく、家族での会話を
楽しみましょう。
　食事は、体の成長だけではなく、心の成長にも
深く関わっています。食事を通しての交流から
絆が深まったり、食事の際のマナーも自然と身
に付きます。また、家族とのコミュニケーション
の時間は、子どもの生きる力や学ぶ力を育むこ
とにもつながります。
　家族で囲む食卓は、一人きりでは得ることの
できない多くの効果があり、大切な時間です。
　週末だけ、朝ごはんだけ、夜ご飯だけなど、で
きるところから家族そろっての食事を楽しみま
しょう！

寝る子は育つ
　睡眠は、脳や心身の休息のために欠かせない
ものです。また、健やかな体を維持していくため
にも、良質な睡眠が、成長期にある子どもには特
に必要です。
　睡眠中には脳内で「成長ホルモン」と呼ばれる
ホルモンが出ますが、このホルモンは深い睡眠
の間に分泌されます。
　睡眠不足になると、注意力の低下や食欲がな
くなるなど、頭や体が十分に働かなくなってし
まいます。それが続くと、疲れがたまりやすくな
ったり、感情のコントロールができなくなって
しまったりすることが分かっています。
　いきいきとした生活を送るためには、十分な
睡眠が必要なのです。

　「食育」とは、生きる上での基本であって、知育・徳
育・体育の基礎となるものであり、様々な経験を通
じて「食」に関する知識と「食」を選択する力を習得
し、健全な食生活を実現することができる人間を育
てることです。（出典：農林水産省ホームページ）
　「食」は私たちが生きていくために欠かせないもの
であり、健康に生活していくための基本となります。
皆さんの生活を振り返って、改めて「食」に目を向け
てみませんか。

大和町では、健康づくりを推進するため、
「大和町第３期食育推進計画」を策定
し、食育を進めています！

朝ごはんを食べよう !
朝ごはんにはたくさんの嬉しい効果があります。
★脳の働きを活発にし、集中力や記憶力が高まる
★体温が上昇して、代謝が高まる
★太りにくい体になる
★便秘解消
★疲労感が少なくなる
しっかり朝ごはんを食べて脳を活性化させ、１日を
元気に過ごしましょう！

アサヒナサブロー

小・中学生の時期では…
・生活リズムを整え、朝食をしっ
かり食べること
・家族と一緒に楽しく食事をし、
感謝の気持ちや食べる時のマナ
ーを身につけていくこと
に重点的に取り組むことを目標と
しています。

朝食の摂取率と正答率（小学6年生）

国語

算数

0% 20% 40% 60% 80%
■ 食べている
■ どちらかといえば、食べている
■ あまり食べていない
■ 全く食べていない

（令和元年度全国学力・学習状況調査　より作成）

大和町の小・中学生の睡眠時間（平日）

■ ７時間以上　■ ７時間未満　■ 未記入
（令和 2年度大和町携帯電話、スマートフォン等の利用に関するアンケート調査結果）
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