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「子どもの睡眠を考える」



生活リズム向上プロジェクトの取り組み

睡眠も食事も心身の成長にとても大切！
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平成19年度
白山青年会議所が試行
対象：市内小学校のうち2校の

小学1・2年生
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平成20年度～白山市で取り組み
対象：市内全小学校（19校）
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白山市の取り組み
時期：９月～１０月
対象：小学１・２年生

※平成27年度に冊子を改訂



ネボラー

ヨフカシー

タベネーゼ
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・10時以降に就寝していた子どもの約75％が
早く寝るようになった。
・7時以降に起床していた子どもの約60％が
早く起きるようになった。
・毎日朝食を食べていなかった子どもの約77％が
毎日食べるようになった。
・朝食の品数が1・2品だった子どもの約62％が
品数を多く食べるようになった。
・親子の会話が少なかった子どもの約57％が
朝食時の会話が増えた。

（取り組みによる生活リズムの改善状況（平成28年度取り組み結果））
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対象者が興味を持つツールを使うことで
“内側から”の気づきが出てくる

「早くねたら、早くおきれたよ」

「たくさん食べることができることがわかった」

「朝食を楽しみにしていることがわかった」

「栄養のバランスを考えることができた」

「親自身が生活を見直す必要があると感じた」
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