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Ⅱ．ワークショップ

８．基本的生活習慣編

① ぐっすり！ぱっちり！！もぐもぐ大作戦
≪ねらい≫
　○誰もがわかっている早寝早起きの大切さ。我が家の様子について、参加者同士が情報交換しながら睡眠の大

切さを考える。

≪準備物≫
　○ファシリテータ：ワークシート
　○参加者：筆記用具、「みんいく」についての資料（P．75 ～ 77）

時間 主な活動 発言 留意点

導　
入

１．学習のねらい

２．アイスブレイク
　・グループ分け
　・自己紹介

３．ルールとマナーの確認

アイスブレイクの例参照

Ｐ．６参照

・４人程度のグループに分ける。

（10）

展　
開

５

10

10

10

４．平日（昨日）の生活リズム
をワークシートに記入す
る。

（ワーク１）

５．日頃心がけている生活リズ
ムづくりについて考える。

（ワーク２）

６．グループで話し合う。

７．グループごとに発表する。

４．お子さんの寝る時刻、起き
る時刻、朝ごはんの状況を
ワーク１に書いてみましょ
う。

５．生活リズムづくりについて、
日 頃 心 が け て い る こ と、
困っていることをワーク２
に記入しましょう。

６．ワーク２に記載したことを
グループ内で順番に発表し
ましょう。

７．どんなポイントが見つかり
ましたか。それぞれ出た意
見を紹介してください。

・「絵本の読みきかせをしなが
ら」とか、「電気を消す」な
ど具体的に記入してもらう。

・抽出グループでも可。

（35）

ま
と
め

５

10

８．資料説明を読む。

９．ふりかえり

10．まとめ

８．（「みんいく」についての資
料を配付・説明）

９．このワークをふりかえって、
感じたことや心がけようと
思ったことをワークシート
にまとめましょう。

・資料 P75～77を説明しなが
らまとめる。

・グループ内で紹介してもよ
い。

（15）

　子どもの成長とともに生活時間も変わり、わかっていてもなかなかできない「早寝・早起き・
バランスのよい朝ごはん」・・それでも、生活リズムを整えることは生涯の生き方にもつながる
大切な習慣です。今日は、よりよい生活リズムの作り方をみんなの知恵を出し合い考えていきま
しょう。まずは、簡単なゲームをしてリラックスしましょう。

　いかがでしたか。みなさんが、苦労しながらもいろいろと工夫されていましたね。自分が小
さいときに、寝る前にしてもらったことを思い出された方もあるのではないでしょうか。早寝
早起きは、習慣づけるまでが大変です。今日の意見を参考に、今夜から何か一つ取り組んでみ
ませんか。
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　子どもの成長と共に生活時間も変わり、わかっていてもなかなかできないのが、「早寝・早
起き・バランスのよい朝ごはん」です。それでも、生活リズムを整えることは生涯の生き方に
もつながる大切な習慣です。今日は、よりよい生活リズムのつくり方をみんなの知恵を出し合
い考えていきましょう。

① ぐっすり！ぱっちり！！もぐもぐ大作戦

ふりかえり

ワーク１ お子さんの生活をふりかえりましょう。

ワーク２ 日頃、生活のリズムづくりで心がけていること、困っていることを書き、
その後グループで話し合いましょう。

起　　床 就　　寝 朝ごはん

心がけていること

困っていること

朝ごはんを
食べる

昼間の活動
（遊び・運動・勉強）

生活リズム

④睡眠時間：　　　　時間

③　　　　　時に寝る ①　　　　時に起きる

② 朝ごはんの状況
　□ 必ず食べる
　□ 残さず食べる
　□ バランスよく食べる
　□（　　　　　　　　）

早く寝る 早く起きる

血中温度 メラトニン
成長ホルモン
レム睡眠
（夢を見ながら体の点検）
ノンレム睡眠
（グッスリ眠って、
　　　　　　頭の休息）

睡眠
1812 0 6 12（時刻）
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