
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

日 時  平成１９年（２００７年）１２月１日（土）１０：００～１６：１０ 

会 場  滋賀県立芸術劇場「びわ湖ホール」 

滋賀県立県民交流センター「ピアザ淡海」 

 

主 催  文部科学省 滋賀県 滋賀県教育委員会 

「早寝・早起き・朝ごはん」全国フォーラムｉｎしが実行委員会 



「『早寝・早起き・朝ごはん』全国フォーラムinしが」報告概要
～子どもも大人も「早寝・早起き・朝ごはん」 子によし、親によし、社会によし～

全国に先駆けた県民運動の取組
滋賀県では、昨年度から、全国に先駆けて子どもたちの生活リズムを向上させ、学習や

読書、外遊び・スポーツなど、様々な活動にいきいきと取り組めるよう 「早寝・早起き、
・朝ごはん」県民運動を展開しており、保育所・幼稚園・小学校のすべての子どもたちに
啓発ステッカーの配布やポスターコンクールの実施、さらには、県内８会場で「10,000人
リレーフォーラム」を開催するなど、その啓発に努めてきました。
今年度は、学校、家庭、ＰＴＡ、企業、自治会や子ども会をはじめとした各種団体によ

る県民運動に関わる事例を「あなたの取組大募集！」と題して募り、さらなる推進に取り
組んできました。

様々な団体と連携した全国フォーラムの開催
このほど、これまでの成果を持ち寄り、全国に発信する場として、１２月１日に「 早『

寝・早起き・朝ごはん』全国フォーラムinしが」を開催しました。フォーラムは、２つの
分科会、３３の展示・体験コーナー、全体会の３部構成としました。県内の市町教育委員
会、学校、社会教育関係団体、 をはじめとした報道機関、企業など、様々な団体とＮＨＫ
連携して、このフォーラムが開催できたことにより 「早寝・早起き・朝ごはん」の大切、
さを広く普及させる場となり、今後の取組の拡大につながる契機となりました。

分科会
分科会では、県内の小・中学校から学校における睡眠学習をはじめとした生活リズムに

関する授業実践の紹介や、市の教育委員会から自治体をあげて精力的に取り組む実践事例
の紹介、さらには、ＰＴＡが主体となって家庭や地域に向けてその重要性を発信する事例
の紹介があり、その後、宮崎総一郎氏（滋賀医科大学教授 、鈴木みゆき氏（和洋女子大）
学教授）から講演をいただきました。

展示・体験コーナー
展示・体験コーナーでは、１２の企業を含めた３３団体のブース出展があり、子どもも

大人も一緒に楽しめる広場となりました。食育の広場では、朝食レシピの紹介や食育カル
タ、クッキングコンテストの展示、手作りバターの試食コーナーをはじめとした体験型ブ
ースが、快眠の広場では、心地よい眠りのための企業からの出展が、子育ての広場では、
教育相談や効果的な学習方法についての紹介がありました。さらに、絵本の広場では、絵
本の読み聞かせやお勧めの絵本の展示など、遊びの広場では、クラフト教室、似顔絵のコ

、 、 、 。ーナー ミニコンサート ひこにゃん体操の紹介など 多彩な出展によって賑わいました
また、県内の小・中学生から応募のあった「早寝・早起き・朝ごはん」ポスターコンク

ール作品1,366点の中から、入選作品100点を「ポスター100選」と銘打って展示し、多く
の方々にご覧いただきました。

全体会
全体会は、風光明媚な琵琶湖畔に位置し、県内最大の客席数を誇る「びわ湖ホール」で

。 、開きました 主催者である文部科学省生涯学習政策局の清木総括官からご挨拶をいただき
その後、百マス計算や漢字練習をはじめとした基礎学力の取組で全国的に有名な立命館大

「 」 、「 」学教授で 早寝早起き朝ごはん 全国協議会副会長の陰山英男先生に 生きる力と学力
と題して、基調講演をいただきました。
その後 「子どもも大人も『早寝・早起き・朝ごはん』～子によし、親によし、社会に、

よし～」をテーマにして、基調講演や分科会の講師に嘉田滋賀県知事を交え、シンポジウ
ムを行いました。

総勢2,500名が集い、びわ湖から発信した今回のフォーラムのメッセージが、県内はも
とより、全国各地へと広まり、日本の将来を担う子どもたちが心身ともに健やかに育って
いくことを願っているところです。

「早寝・早起き・朝ごはん」全国フォーラムinしが実行委員会
委 員 長 佐 藤 尚 武
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「早寝・早起き・朝ごはん」全国フォーラムｉｎしが 開催概要
“子育て三方よし”～子によし、親によし、社会によし～

１ 趣 旨

現在、子どもの基本的生活習慣が乱れており、直接子育てに関わっていない大人を含めて、地

域ぐるみで子どもの生活リズムを向上させるための様々な活動に取組む気運を醸成することが必

要である。このため、地方公共団体や関係団体等と連携し、子どもの生活リズムの向上について

考えるフォーラムを開催し、子どもの望ましい基本的生活習慣の育成に資する。

このため、本県において、全国フォーラムを開催することにより 「早寝・早起き・朝ごはん」、

の大切さを広く普及させるとともに、県内の各家庭、ＰＴＡ、学校、地域、企業等における実践

につなげることとする。

２ 主 催

文部科学省、滋賀県、滋賀県教育委員会

「早寝・早起き・朝ごはん」全国フォーラムｉｎしが実行委員会

３ 後 援

滋賀県内各市町教育委員会、滋賀県ＰＴＡ連絡協議会、滋賀県公立高等学校ＰＴＡ連合会、滋賀

県特別支援学校ＰＴＡ連絡協議会、滋賀県家庭教育支援協議会、滋賀県食育推進協議会、滋賀県

社会教育委員連絡協議会、滋賀県公民館連絡協議会、滋賀県国公立幼稚園長会、滋賀県小学校長

会、滋賀県中学校長会、滋賀県高等学校長協会、滋賀県養護教諭研究会、滋賀県青少年育成県民

会議、滋賀県地域女性団体連合会、滋賀県保育協議会、滋賀県健康推進員団体連絡協議会、滋賀

県民生委員児童委員協議会連合会、朝日新聞大津総局、毎日新聞大津支局、産経新聞社、読売新

聞大阪本社、中日新聞社、京都新聞滋賀本社、日本経済新聞社大津支局、共同通信社大津支局、

時事通信社大津支局、株式会社滋賀報知新聞社、 大津放送局、ＫＢＳ京都、ＢＢＣびわ湖ＮＨＫ
放送、株式会社エフエム滋賀

４ 日 時

平成１９年１２月１日（土）１０：００～１６：１０

５ 会 場

滋賀県立芸術劇場「びわ湖ホール 、滋賀県立県民交流センター「ピアザ淡海」」

６ プログラム

（１）分科会（１０：００～１１：５０ ピアザ淡海）

特色ある取組の発表とミニ講演

会 場：大会議室第１分科会

テーマ：すこやかな育ちをひき出す「早寝・早起き・朝ごはん」

発 表：高島市立湖西中学校教諭 八田俊一 氏

・ 学校発！生活リズム改善の取組」「

守山市立立入が丘小学校教諭 田中滋規 氏

・ 子どもたちが睡眠の大切さに気づく授業の実践」「

講 演：快眠家族のススメ～寝る子はできる～

講 師：宮崎総一郎 氏（滋賀医科大学教授）

会 場：ピアザホール第２分科会

テーマ：豊かな学びをささえる「早寝・早起き・朝ごはん」

発 表：栗東市教育委員会事務局学校教育課指導主事 大前宣徳 氏

・ くりちゃん元気いっぱい運動」「

栗東市立治田小学校ＰＴＡ前会長 寺田靖広 氏 現会長 首藤 章 氏

・ 家庭の教育力が高まる取組」「

講 演：子どもの発達と生活リズム

講 師：鈴木みゆき 氏（和洋女子大学教授）



（２）展示・体験コーナー（１０：００～１３：３０ ピアザ淡海）

子どもも親も一緒になって学び、楽しむ場として、団体・企業等による取組紹介や体験コーナーの開設

小・中学生ポスター１００選 大会議室

○滋賀県内の小中学生を対象に募集した「早寝・早起き・朝ごはん」に関するポスター

コンクールに応募のあった１，３６６点の作品から、入選作品１００点を展示

食育のひろば ３０４・３０５会議室

①社団法人滋賀県栄養士会：親子ヘルシークッキングコンテスト展示

三色栄養の図、紙芝居、レシピの配布、魚つり風朝食あわせ②社団法人全国学校栄養士協議会滋賀県支部：

バランスガイド色塗り、食品つり、カルタとり、きなこ飴提供③滋賀県健康推進員団体連絡協議会：

④ＪＡ滋賀中央会・ＪＡしが女性協議会：稲穂の展示、米に関する冊子等資料の提供

食育すごろくづくり、スマートボール、食事バランスガイド料理サンプルの展示⑤滋賀農政事務所：

⑥滋賀県環境こだわり農業課：人と琵琶湖に優しく～環境こだわり農産物～

⑦明治乳業株式会社：手作りバターづくりと試食

⑧株式会社平和堂：平和堂の「食育活動」活動のパネル展示、豆つまみゲーム

⑨大阪ガス株式会社：調理による脳の活性化パネル展示（東北大学 川島教授監修）

⑩カゴメ株式会社：野菜の効用と朝食の重要性、野菜３５０ｇ実感ゲーム

⑪大塚製薬株式会社：滋賀県生まれの大豆食品“ＳＯＹＪＯＹ”の紹介と試食

⑫花王株式会社：メタボリック対策の商品紹介と試飲

快眠のひろば ３０３会議室

①滋賀医科大学睡眠学講座：快眠に向けた睡眠１２ヶ条展示、睡眠チェック

：寝具関連品、睡眠を補助するＣＤ、香り等の展示②眠りのプロショップ Ｓawada

③ 光とサウンドで心地よい目覚め体験松下電工株式会社：

④ ダイキンエアコン「うるるとさらら」快眠プログラム空調ダイキン工業株式会社：

子育てのひろば ３０２会議室

①全日本家庭教育研究会（㈱ポピー ：教育相談コーナー、脳トレーニング体験）

②株式会社アットスクール：生活習慣の実態と効果的な学習法についての紹介

えほんのひろば ３階和室

○子ども読書ボランティア養成講座修了生：絵本の読み聞かせ、絵本の展示

あそびのひろば ２０７会議室

株式会社ニルバーナテクノロジー：二足歩行ロボット「太極（たいち）くん」がやってくる①

②滋賀県子ども会連合会： もくねんさん （木の粘土）であそぼう！「 」

③遊学応援集団「森のくまさん ： まわしてあそぼう！くるくるレインボー」づくり」「

④草津市レクリエーション協会： ワニさんクリップ」でメッセージカードづくり「

⑤陽だまり：楽しく歌おう！（ギターやピアノ等による演奏）

⑥草津マジッククラブ：あなたもマジシャン

⑦立命館大学ライフサイエンス研究会：おもしろ科学実験

⑧ヨーコ・タカハシ： ひこにゃん体操」をおぼえよう！（体操の振り付け指導）「

⑨成安造形大学似顔絵コーナー：似顔絵を描いてもらうコーナー

⑩全国スポーツレクリエーション祭準備室：マスコット「キャッフィー」の出演

活動のひろば ３階ホワイエ

①日本ボーイスカウト滋賀連盟：ボーイスカウトの活動紹介、ロープ結び

②ガールスカウト日本連盟滋賀県支部：ガールスカウトの活動紹介

③滋賀県ラジオ体操連盟：ラジオ体操、みんなの体操の紹介、パネル展示

④滋賀県教育委員会： あなたの取組大募集！」に関する活動内容の展示「



（３）全体会（１３：００～１６：１０ びわ湖ホール 大ホール）

アトラクション １３：００～１３：１５

歌のボランティアグループ“ほっとらいん”によるびわ湖の葦（よし）を使って作られた

素朴でやさしい音色の「よし笛」とやわらかなギターの伴奏で、心に残る“ほっ”とする

演奏でのオープニング

開会行事 １３：２０～１３：４０

（ ）①開会の言葉：佐藤尚武 実行委員長 滋賀大学教授

②開会の挨拶： 清木孝悦総括官文部科学省生涯学習政策局

③歓迎の挨拶：斎藤俊信 滋賀県教育委員会教育長

④小・中学生ポスターコンクール表彰式

アトラクション １３：４０～１３：５０

「パーフェクト・トレーナーズ」による“目覚めの体操”

基調講演 １３：５０～１４：３５

テーマ：生きる力と学力

大学教育開発・支援センター講 師：立命館大学

教授 陰山英男 氏

シンポジウム １４：４５～１６：００

テーマ：子どもも大人も「早寝・早起き・朝ごはん」

～子によし、親によし、社会によし～

コーディネーター：鈴木みゆき 氏（和洋女子大学教授）

シ ン ポ ジ ス ト：陰山 英男 氏（立命館大学教授）

宮崎総一郎 氏（滋賀医科大学教授）

嘉田由紀子 氏（滋賀県知事）

閉会行事 １６：００～１６：１０

①よし笛とギターの演奏による「琵琶湖周航歌」を全員合唱

②閉会の言葉：岡田隆彦 実行委員（滋賀県ＰＴＡ連絡協議会会長）

（五十音順）７ 「早寝・早起き・朝ごはん」全国フォーラムｉｎしが実行委員

上路 博 滋賀県小学校長会会長

岡田 隆彦 滋賀県ＰＴＡ連絡協議会会長

佐藤 尚武 滋賀大学教授（実行委員長）

静永 進瑞 社団法人滋賀県保育協議会会長

谷口久美子 滋賀県社会教育委員会議代表

廣瀬 一輝 社団法人滋賀経済産業協会会長

前川 初子 滋賀県健康推進員団体連絡協議会会長

三原 渡 ＮＨＫ大津放送局局長

８ 実行委員会事務局

〒５２０－８５７７ 滋賀県大津市京町４丁目１－１

滋賀県教育委員会事務局生涯学習課内

ＴＥＬ：０７７－５２８－４６５４

ＦＡＸ：０７７－５２８－４９６２

Ｅ－ｍａｉｌ：ma06@pref.shiga.lg.jp

ホームページ：滋賀県学習情報提供システム「におねっと」 http://www.nionet.jp/

百ます計算や漢字練習の反復学習を続け、

基礎学力の向上をめざす「陰山メソッド」

を確立し、脚光を浴びる 「早寝・早起き・。

朝ごはん」全国協議会副会長を務める。

総合司会

向 ますみ 氏

ＢＢＣびわ湖放送教育ウイークリー

リポート キャスター





 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発 表：高島市立湖西中学校教諭 八田俊一 氏   「学校発！生活リズム改善の取組」 

    守山市立立入が丘小学校教諭 田中滋規 氏 「子どもたちが睡眠の大切さに気づく授業の実践」 

講 演：快眠家族のススメ～寝る子はできる～ 

講 師：宮崎総一郎 氏（滋賀医科大学教授） 
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「早寝・早起き・朝ごはん」全国フォーラム inしが

高島市立湖西中学校

教諭 八田俊一

学校発！ 生活リズム改善の取組

第１分科会

本校の様子

高
島
市

湖西中学校

【子ども】
◇人なつっこい
◇新しいことに関心が高い
◇真面目で素直であるが、
やや主体性に欠ける

【保護者】
◇教育に関心が高い
◇遠距離通勤の増加

【地域】
◇古くからの集落と新しい
集落が混在

◇伝統的な生活や文化が
残っている

オランダ風車

琵
琶
湖

生活実態調査 平成17年度 生徒会保健委員会調査

８％６３％１７％５３％3年
６％７５％１３％３１％2年
１５％５９％５％１３％1年

朝食を食べない睡眠不足を感じ
る

7時半以降に起

床

12時以降に就

寝

生徒数 1年生129名 2年生126名 3年生126名
調査日 平成18年1月
※高学年になるにつれて、12時以降に寝る生徒の割合が高くなる。

全校的に睡眠不足を感じる生徒の割合が半数をこえている。

１．生徒会活動

始業時間 ８：２０

平成１８年度

生徒会保健委員会が全校生の生活改善に向けた取組を
おこなった。生活リズム（特に朝食をとる）を正そうと
活動を展開した。

① 生活アンケートの実施 →

② 校内放送による呼びかけ
アンケート結果と生活リズムの大切さ

③ 学校保健委員会（校医・保護者代表・教員）
生徒による調査結果の報告

→校医さんからのアドバイス

次ページ

1年

2年

3年

朝食

歯みがき

洗顔

66 .1
89 .3

88.981 .7
92.0

89 .781 .7

82.1
88 .0

0.0

20.0

40.0

60.0

80.0

100.0

朝の生活習慣

起床時刻

0% 20% 40% 60% 80% 100%

1年

2年

3年

6時まで 6時台 7時台 8時台

就寝時刻

0% 20% 40% 60% 80% 100%

1年

2年

3年

8時台 9時台 10時台 11時台 12時台 1時台 2時台

調査実施日
平成１８年１０月

生徒数
３年 １２７名
２年 １２７名
１年 １１９名
合計 ３７３名

0

20

40

60

80

100（人）

朝食を食べた人数 7 41 89 88 27 1

食べていない人数 2 9 26 30 11 3

～6時 6時～ 6時半～ 7時～ 7時半～ 8時～

起床時刻と朝食の関係

0

20

40

60

80

100（人）

朝食を食べた人数 1 5 15 38 28 48 41 74

食べていない人数 1 1 1 5 4 10 20 40

8時～ 9時～ 9時半～ 10時～ 10時半～ 11時～ 11時半～ 12時～

就寝時刻と朝食の関係
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２．ＰＴＡ活動

家庭での生活リズム改善

保護者の理解と協力

ＰＴＡ活動の活動方針『早寝・早起き・朝ごはん』

① 字別懇談会の実施

７月下旬 １２会場に分かれての実施
学校側からの説明

アンケートや文献等の情報提供
学校の現状報告等

話し合い
「家庭でできること、地域でできること」

」

地区別懇談会に出された意見

朝ごはんを食べない原因

・就寝時間が遅いこと
・家族で朝ごはんを食べないこと
・親の食習慣ができていないこと

子どもたちに正し
い食生活習慣を定
着させる困難さ

② 給食体験事業

子どもたちの給食の実態を参観する活動

座談会「朝ごはん」（湖西中ＰＴＡ新聞「風車」より）座談会「朝ごはん」（湖西中ＰＴＡ新聞「風車」より）
・朝ごはんは必要と考えていますが、手抜きになったり菓子パンだったりし
ます。
・朝食はどうしてもしっかり食べることができないので、果物を出しています。
・早寝させるには、早く晩ご飯を食べさせること。朝も早起きしていないと朝
ごはんは食べられない。生活リズムを考えることが大事だ。
・中学生になってから、寝る時間が遅くなるばかりである。

平成１８年度
地区別懇談会資料

この資料は、７月２４日（月）・７月２５日（火）
の地区別懇談会にご持参ください！
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子どもたちが睡眠の大切さに気づく
授業の実践

滋賀県守山市立立入が丘小学校

田中滋規

滋賀大学教育学部保健体育講座

辻 延浩，佐藤尚武

子どもの「睡眠」の実態

小学校における「睡眠に関する指導」の状況

小学校における「睡眠」に関わる授業づくり

小学校における睡眠学習の実践事例

学級担任および養護教諭による指導の実施状況

就寝時刻

教科書における睡眠に関わる内容の整理

睡眠学習の系統性を重視した授業づくり

0% 20% 40% 60% 80% 100%

中学２年生

小学５年生

小学２年生

夜11時以降

(n=1,308)

(n=1,402)

(n=1,402)

児童生徒の夜11時以降に寝る割合
(滋賀県教育委員会調査,2007年)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

夜11時以降になる理由(n=42)

その他

・家族の帰りが遅いから

・夕食が遅いから

・インターネットをするから

・夕寝をするから

高学年児童の夜11時以降に寝る割合
（立入が丘小学校調査,2007年)

夜11時以降
5,6年生

(n=125)

テレビ
(22％)

本･まんが
(13％)

勉強
(14％)

何となく

(13％)

ゲーム
(12％)

習い事

(10％)

その他
(16％)

夜11時以降

0% 20% 40% 60% 80% 100%

よくある
　　(n=18)

たまにある
　　(n=75)

あまりない
　　(n=32)

夜11時以降

いらいら感の頻度別にみた就寝時刻の割合
(立入が丘小学校調査,2007年) 小学校における睡眠教育

教 科・・・・・・・・・体育科(保健領域)，家庭科

特別活動・・・・・・・・学級活動，児童会活動，学校行事

総合的な学習の時間

学級担任の取り組み・・・朝･帰りの会，個別指導，学級通信

養護教諭の取り組み・・・個別指導，保健通信

PTAと連携した取り組み・・講演会，研修会，学校保健委員会
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小学校における｢睡眠に関する指導｣の実施状況

（滋賀大学教育学部調査，2007年）

   教  科

学級活動

児童会活動

学校行事

総合的な学習

朝・帰りの会

学級・保健通信

個別指導

学校保健委員会

指導あり 指導なし

養護教諭（ｎ=221）

０　　　  　２０　　 　 ４０　 　　 ６０ 　　　 ８０ 　　　100
（％）

教 科

学級活動

児童会活動

学校行事

総合的学習

朝・帰りの会

学級・保健通信

個別指導

学校保健委員会

指導なし 指導あり

学級担任（ｎ＝279）

100       ８０　　　　 ６０　　　　４０　 　   ２０   　   ０
（％）

学級担任（n=279） 養護教諭（n=221）

・住まい方を見てみよう

・生活時間をくふうしよう

・朝の生活を見てみよう・生活のしかたと病気

生活を見直そう病気の予防６年生

快適な住まい方を考えよう・不安や悩みをかかえたとき

・１日の生活を見つめてみよう・心と体のつながり

どのように生活しているかな心の健康５年生

・すくすく育てわたしの体

育ちゆく体とわたし４年生

・リズムのある生活を送ろう

・わたしたちの生活とけんこう

毎日の生活とけんこう３年生

家庭科 教科書:開隆堂体育科(保健) 教科書:学習研究社学年

睡眠に関わる教科と単元

３年生「毎日の生活とけんこう」

教科書で扱われる内容は・・・
・毎日の生活(食事，運動，睡眠)の仕方と健康

今日の体の調子や気分
目覚め感，集中力，元気さ，食欲，おなかの調子

体の調子や気分に関係すること
朝食，運動，睡眠，排便

・生活のリズムと健康
規則正しい生活

１日の生活行動の比較
わたしの生活のリズム

昼と夜の生活の様子

目標：毎日を健康に過ごすためには，規則正しい生活を続けること，
生活のリズムをつくることが大切であることに気づく。

睡眠学習

３年生の睡眠学習
導入

・生活行動の交流：チェックシートの活用

展開
・元気さのリズム(代謝リズム)

昼のからだ：食事,運動,勉強
夜のからだ：睡眠

・生体時計
部位：視床下部（視交叉上核）
周期：24時間（25時間）
修正：朝の光

まとめ
・規則正しい食事，日中の運動，夜の睡眠がからだのリズ

ムをつくる。
・毎朝同じ時刻に起床することが，１日の生活のリズムを

つくる。

めざめ ねむり

朝６時 昼12時 夜12時

夜の
からだ

夜のからだ

夕方６時

昼のからだ

夜12時

学　校 家てい

運　動

朝ごはん 昼ごはん 夕ごはん

元
気
さ
！

元気さのリズム

からだへ

からだの時計とねむり

スイッチオン

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉
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４年生「すくすく育てわたしの体」

教科書で扱われる内容は・・・

・食事，運動，休養･睡眠と体の成長
多くの種類の食品

主食，主菜，副菜のバランス
全身を使う運動

運動の仕方，効果
十分な休養･睡眠

寝る子は育つ

目標：心身の健全な発育のためには，食事，運動，休養･睡眠の
の調和のとれた生活が大切であることに気づく。

睡眠学習

４年生の睡眠学習

導入
・ことわざ「寝る子は育つ」の意味の交流

展開
・睡眠の種類と周期

ノンレム睡眠とレム睡眠
90分を周期

・睡眠のはたらき
ノンレム睡眠：体と脳の休息，体の成長と修復

(成長ホルモン)
レム睡眠 ：記憶の整理と固定，夢見睡眠

まとめ
・睡眠中は浅い眠りと深い眠りをくり返している。
・寝入りばなの深い眠りで成長ホルモンが多く分泌される。
・睡眠は体と脳を育てる。

めざめ
ノンレム
すいみん

レム
すいみん

ネコのしせいとねむり

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉

うづくまっている
だらりとしている

（目がきょろきょろ） レム

めざめ

１

２

３

４

浅
い

深
い

レムすいみん
・のうはおきている時に近い
・ものをおぼえるためにせいり

ノンレムすいみん
・浅いねむりと深いねむり
・のうと体は休んでいる時に近い

ねる

２つのねむり

ね
む
り
の
深
さ

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉

ねる子は育つ（からだ）

〈新･ みんなのほけん3･4年, 教師用指導書授業実践事例編，学習研究社より引用〉

ねる子は育つ(のう)

すいみん時間と成績との関係(アメリカ高校生)

Ａ
(よくできる)

Ｂ
(できる)

Ｃ
(努力しよう)

10時

10時30分

11時

11時30分

(ねた時刻)

(あまりできない)

(ねた時こく)

11時

11時30分

10時30分

10時

(できる)(よくできる)

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉
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５年生「心の健康」

教科書で扱われる内容は・・・

・心の状態と体の状態
心と体のつながり

心(脳)と体の器官とのつながり→神経，ホルモン
不安や悩みの持続→頭痛，腹痛，不眠

・不安や悩みと心の成長
不安や悩みの経験

小学５年生の悩みの実態(友だち,成績,性格,体つき)
不安や悩みの解消法

原因の分析，相談(先生,家族,友だち)
気分転換(運動,趣味)，十分な睡眠

目標：心と体は互いに影響し合っていることに気づき，不安や悩みを解消
する方法をみいだす。

睡眠学習

５年生の睡眠学習

導入
・眠れなかった体験の交流

展開
・睡眠のメカニズム

恒常性維持機構：睡眠中枢，睡眠物質
生体時計機構 ：視交叉上核，光とメラトニン
辺縁系調節機構：大脳辺縁系，情動

・十分な睡眠を得るために
早起きと朝の光，日中の自然光
眠る前は自分なりにリラックス(入浴,読書 等)
眠る前の強い光を回避(テレビ,パソコン)

まとめ
・睡眠は心の状態と関わっている。
・十分な睡眠は心と体を元気にする。

朝の光をあびて15時間
後にねむくなる

日中の活動によって疲
れた体をもとのじょう
たいにもどす

こころのはたらき

なぜねむれないの？

不安やなやみなどでこまった時はねむれない

なぜねむるの？

疲れたからねむる 夜になるとねむくなる

生体時計のはたらきこう常性のはたらき

ねむりのメカニズム ねむる前は自分なりにリラックス

読書をする

軽い運動をする

ぬるめのおふろに入る

ゆっくり体をあたためる

音楽をきく

強い光をさける

ねむる前に食べない

６年生「病気の予防」

教科書で扱われる内容は・・・

・病気の原因と抵抗力
病気の原因

病原体，環境，生活のしかた，抵抗力の低下
抵抗力を高める方法

栄養，運動，睡眠，心の状態

・生活の仕方と生活習慣病
生活習慣が関係する病気

高血圧症，心臓病，糖尿病，肝臓病 等

生活習慣の改善
早寝早起き，外遊び，朝食，栄養

目標：病気(生活習慣病)の予防には，望ましい生活習慣が大切であることに
気づく。

睡眠学習

睡眠学習

６年生の睡眠学習

導入
・病気にかかった時の体の変化への気づきの交流

展開
・病気と睡眠

体の症状：発熱，痛み，下痢
睡眠のはたらき：抵抗力の向上

(免疫物質の増量,成長ホルモンの分泌）

・生活習慣の改善

睡眠と覚醒のリズムの形成
年齢に応じた睡眠時間の確保
健やかなからだをつくる生活指針

まとめ
・睡眠は抵抗力を向上させる。
・睡眠時間は日中の眠気で困らなければよい。
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ノンレムすいみんが増加する

病原体が体に入ると

病原きんと戦う

健康な体にもどる

免疫系(ていこう力)のはたらきが活発になる

　　成長ホルモンなど

リンパ球など

病原きんが死ぬ

マクロファージ

体の悪いところがなおされる

サイトカイン

びょうげんたい

すいみんと免疫系(ていこう力）
めん えき けい

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉

そ
う
す
い
み
ん

そ
う
す
い
み
ん

めざめ

すいみん

すいみん

年れいとすいみん時間

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉

健やかなからだをつくる
睡眠６か条

健やかなからだをつくる
生活指針：睡眠６か条

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉

小学校における睡眠学習の実践事例

６年１組 体育科(保健領域)「睡眠と健康」

目 標：睡眠のメカニズムやはたらきについて理解し，自らの生活を
睡眠を中心に見直す。

導 入
・就寝時刻の実態の意見交流

展 開
・睡眠の種類とメカニズム

ノンレム睡眠，レム睡眠，
恒常性維持機構，生体時計機構

・睡眠のはたらき
記憶の整理，成長ホルモン

・生活習慣の改善のポイント
早寝早起き，朝食の摂取
日中の運動

まとめ
・よい睡眠は健やかなからだをつくる。

授業後の感想より

寝ている間に，体を成長
させる物質が出ているの
で，健康のためにも寝不
足にならないようしたい。

よく寝る方が，ものを覚
えられて学習の効果が上
がるとは知らなかった。
これからは夜更かししな
いで早く寝ようと思った。

遅く寝ると起きるのも遅
くなり，朝ごはんが食べ
られない。そうなると元
気が出ない。１日を元気
に過ごすためにも早寝早
起きをしようと思った。



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三年寝太郎の話のことをよく知っている方、いや、

よく知らない方、手を挙げてください。実は、この

三年寝太郎はいろいろなバージョンが全国にあるそ

うです。 

私は、たまたま九州のホテルに行った時に、時間

があったので、下に子ども用の図書室があって、そ

こで写真を撮ってきて、デジカメでいつも写真を撮

るのですけれども、ちょっと画質がよくないのです

けれども。三年寝太郎の山口バージョン、山口県の

お話は、干ばつのひどい村に、お母さんと寝太郎は

暮らしていたのだけれども、お母さんが過労で死ん

じゃって、それでその日から３年間、ずっと何もし

ないで寝てばっかり。ただ、村人の人たちは、何か

するのだろうと思って見ていたのですね。 

ある日、３年経って起き上がって、村長さんのと

ころに行って、干ばつの村でも稲藁はできますから、

稲藁でぞうりをみんなで作って。そのぞうりを佐渡

島まで、これ山口から佐渡島まで行ったのですね。

佐渡島まで積んでいって、人足の人たちに、「古いぞ

うりと新しいぞうりを無料で変えるよ」と言って、

だから飛ぶように売れるではないけれども、みんな

喜んで持ってきたわけですね。そうすると、村人が

「なんで、こんな汚いぞうりを、お金ももらわない

で持ってきたのだ」と言いましたけれども、ちゃん

と寝太郎は、大きな桶の中にこの古いぞうりを入れ

て、水を入れたら、実はきっと、佐渡は金山ですか

ら、人足の足に金の鉱石と言うか、金がついていた

のでしょうかね。その金で灌漑用水を使って、いい

村になったと。 

だから、けっして眠りとか、あの人の才能は眠っ

ていると、私もよく言われましたけれども、そうじ

ゃないわけですね。眠っている間にいろいろ考える。

例えば、滋賀県では伊井直弼がそうですね。彦根に

お菓子がありますね、うずくまる。うずくまるって、

あまりいい名前のお菓子ではない。名前としてはよ

くない。ただ、彼は３０歳まで、伊井大老にいくま

ではずっと沈思黙考していたのだろうと。だから、

眠るというのは、実は創造的だというふうにお考え

ください。 

これ、皆さんの手元の資料、今日、全体会で配る

袋の方に入っていますか。袋の方を見てください。

今配った入口ではなくて、皆さんお持ちですね。全

体会の袋に入っている資料、今日はこれをもとにお

話します。あと、皆さんには特別サービスで、これ

１枚 50 円かかるのですけれども、睡眠学講座から

のプレゼントで『快眠１２か条』のこれもあります

か。ぜひ捨てないでマウスパッド代わりに使ってく

ださい。 

皆さん、よく一般的には、私たちの眠りは 90 分

サイクルだと言いますけれども、今の資料の２ペー

ジ目、次のページ、「眠りは脳を育てる」と書いてあ

りますね。脳を休める、身体をつくる。私、ちょっ

とスライドを変えましたので、皆さん、むしろ「育

てる」よりは、「脳をつくる」という方がいいなと思

 

 

滋賀医科大学睡眠学講座 

教授    宮 崎 総 一 郎 氏 

快眠家族のススメ 



って、「つくる」と、スライドを今朝書き替えてきま

した。やはり、「脳をつくる」という方がいいのです。 

実際に赤ちゃんの時、お腹の中にいる時、まだ赤

ちゃんがあんまり動かないで目が覚めてない時は、

実は脳を、レム睡眠で夢ばかり見てつくっているの

ですね。自然に赤ちゃんになって生まれてきて、大

脳を使うようになると、脳を休めるという機能が要

りますけれども、実は赤ちゃんでも最初の頃、あま

り動かない時期は脳をつくっているのです。レム睡

眠というものだけなのですね。だから、睡眠という

のは、ただ休めるとか、疲れたから眠る、夜になる

と眠くなるというと、ちょっとおもしろくないです

ね。実は脳をつくっているのだと。特に子どもで、

赤ちゃんでということをぜひお考えください。 

もう少し詳しく言うと、最初の 90 分ではないで

すね。これ400人のデータをとると、寝てから 112

分、だから、「昨日は２時と４時と６時に起きて眠れ

なかったので、先生、睡眠薬ください」と言います

けれども、人間というのは、間はちゃんと寝ている

のですね。第１周期は実はだいたい２時間、次の周

期が１時間 40分、次が 100分、朝になると短くな

ってくる。だから、自分で必ず枕元に時計を置いて、

何時に目が覚めたか、何時に寝たかと見ると、皆さ

ん、自分のリズムがわかりますから。逆に言うと、

徹夜の時に、30 分寝ると一番悪いわけですね。30

分寝ると一番深い睡眠だから、絶対起きない。この

時は火事があっても起きません。しかし、ちょうど

２時間ぐらい経った時に起こすと、夢を見て気持ち

よく起きる。こういう工夫が、今日から皆さん、こ

の図を使えば使えるわけですね。皆さん、ぜひこの

図を見ながら、自分の時間もだいたい同じだと思い

ますから。 

では、この間違いはわかりますか。これは入口の

ところで、漫画本『快眠家族のすすめ』という、漫

画が半分の本の口絵にありまして、その入口に置い

てありますけれども、この間違いがわかる方、おら

れますか。 

これはアメリカの東海岸、世界で一番明るいです

ね。あとヨーロッパ、これは強いですね。強い国ほ

ど明るいってわかりますね。では、アジアでどこが

明るいかと言うと、日本だと言うのだけれども、全

体の光の量はやはりインドがすごいですね。今、イ

ンドが伸び盛り。中国よりも明るいですよ。真暗い

国もありますね、ピョンヤン以外は。あとはシルク

ロードがよくわかりますね。シルクロード、シベリ

ア鉄道、これを見ていたら飽きないですね。この間

違いがありますけれども、それはまた漫画を読んで

のお楽しみにしてください。 

この頃に、実はエジソンが 127年前ですか、電球

をつくったとか、ゲーテが「もっと光を」とか、夜

も明るくローソクの灯りじゃなく明るい光で本を読

みたいなんてつくった頃のブロードウェイ。ちょう

ど昨日のニュースでも、ブロードウェイでミュージ

カルが２週間止まっていましたけれども、今日から

始まると言っていましたけれども、その頃のブロー

ドウェイでもこんなに暗かったのです。エジソンが

電気をつくった頃は。 

今日のキーワードはこれなのです。私たちの身体

は体内時計、先ほど田中先生も言われましたけれど

も、実は私たちの体内時計が、狂っている時計なん

か要らないと子どもが言っていましたけれども、そ

れは、夜に暗くなると眠くなる、昼は活動するとい

うふうにできているのですね。そのことを忘れて夜

に活動していると、いろいろなことがおきてくると

いうのが、今日の１つのキーワードなのです。私た

ちの身体は今の世界に合ってないということを、ぜ

ひ憶えてください。 

これは、私は６月に、松坂投手ががんばっている

ボストンに行ってきて、アメリカではこの公園が一

番古くて有名なのですけれども、奈良公園に比べれ

ば全然別ですね。アメリカではいたるところに、こ

うしてリスがいるのです。このリスが昼間に動いて、



なぜか夜ではなく昼間にどこでもリスが走っている

のです。毛はふさふさしていますが、けっこう痩せ

ています。かわいそうなのですけれども。ある人が

いたずらをして、科学者が、体内時計、昼にこのリ

スは起きて動いて餌をとって活動して、夜になると

眠くなるという体内時計を壊してしまって、この実

験のためではないのですけれども、ある日、猫に襲

われて、この体内時計を壊されて、夜に動くように

なったり、昼に寝たりするようになったリスは６割

殺されてしまった。そうでしょう、夜猫は徘徊しま

すから。それに対して、ちゃんと昼だけ動いていた

のは半分。やはり、人間もそうですね。夜に動くよ

うにはできていないのに動いていると、いろいろな

事故を起こしたりする可能性が高くなる。倍あると

いうことです。だから、私たちの身体は、本来は夜

は寝ている、昼は起きる。 

毎年、５年ごとに、私が生まれたのはこの頃なので

すけれども、この頃は電気はもったいないというので、

早く寝なさいというので、６割・７割でした。皆さん

もそうだったと思いますけれども。毎年１分ずつ短く

なって、今年の調査では７時間２２分、まあ、まだ寝

ている方かもしれませんけれども、１０時以前に寝て

いる人はたったの２４％しかいない。しかし、こんな

に短いのは、日本、台湾、韓国だけなのです。ほかの

イギリスとか、私はドイツにも１年いましたけれども、

結構早く寝るのですね。なぜ、こんなに１時間以上も

日本とか台湾、韓国は短いのかという理由が、今日、

全部があたっているわけではありませんけれども、１

つの理由だけお話します。なぜ日本人は夜型になって、

睡眠時間が足りないのか。 

実は台湾の人たちは１時間余計に寝ているのです。

学校でも昼寝をするのです。だから日本人より実は30

分から40分長いのです。 

湖南市の中学校で２ヵ月前に講演をした時、この子

たち297人に調査してみたら、眠たいという人がこん

なにいるのです。先ほどの八田先生の高島は60％でし

たけれども、湖南市でもこうですね。あと京都でもや

りました。京都の真ん中の中学校、やはり85％、東京

でもこうです。皆さんすごいです。肩こり、中学生で

すよ。肩こり、イライラ、ちょっとしたことを思い出

せないなんて、もう認知症ですよ。私たちと同じ歳に

なっている。これが一番の問題です。 

子どもが既にこういう状態。でも私たちは元気です

よ、私も昨日は８時半には寝ましたから、今日は４時

からなかなか眠れなくて、心の時代とか聞いたりして。 

私が睡眠をやっていると言うと、この睡眠学という

のは本当に新しい、２００２年からできて、２００４

年に滋賀医科大学にできたのですけれども、珍しいの

でコンパニオンのお嬢さんがすぐ、「私もすぐ眠れない

のです」と、ナツキちゃんが言うのですね。「じゃあ、

どんな時？」って、これが大切なのです。どういう時

に自分が眠れないのかということを考えれば、半分治

るわけです。不眠の方も。そう言えば、私はインター

ネットをした時には眠れない。ほかはよく眠れると。

実はインターネットはそうですよ、携帯メールかイン

ターネット、あれをやると間違いなく１時間遅くなり

ます。 

では、ビデオでお見せします。これは原田先生とい

って高知大学のアメンボウの研究をやっている先生が

つくったビデオです。 

ビデオ 

元気いっぱい高知県本山中学校 10 人の子どもた

ち、規則正しい生活をしている彼らなら、メラトニ

ンもたっぷりのはず。この日は全員７時に起きて集

合。おもわぬ大雪にみんなでさっそく雪遊び。思い

っきり遊んだあとは、合宿所へ向かいます。囲炉裏

を囲んで、みんな一緒に晩ご飯、ここまでは10人全

員が全く同じ行動です。 

夕食後のここからが、いよいよ実験の本番。まず

じゃんけんで２組に分かれてもらい、このあと２時

間別々の部屋で過ごすのです。手前がＡ組の部屋、

奥がＢ組。部屋は別でもやることは全く同じ。竹細



工つくりに取り組みます。実は２つの部屋、よく見

ると、どこかに違いがあるのですが、それは秘密。 

さて、お休み前、再び合流して、全員の唾液を取

っておきます。大切な睡眠薬の１つ「メラトニン」

の量は、唾液を分析するとわかるのです。眠るのも

全員一緒です。夜１１時、おやすみなさい。 

翌朝７時、寝つきや目覚めはどうなったかな。「眠

いです」「ずっと目が開いていたみたいな感じ」「眠

いです」あれ、Ａ組の５人、寝つきが悪かったのか、

「眠い」の連発。一方、Ｂ組、「いつもはちょっと

30分ぐらいしてから寝る感じだったけど、あっと言

う間に寝てしまいました」「あっと言う間に寝まし

た」そう、Ｂ組の５人はみんなすぐに眠れていたの

です。 

  これはすばらしい実験ですね。朝、早寝・早起き

と言うけれども、早起きも皆さん７時に起きて、食

事も大切、同じもの食べましたね。おでんを食べて、

同じように運動して、身体にいいことやっています

よね。しかし、夜７時から９時までの間、竹細工を

二手に分かれただけで、一方のグループは、いつも

だったら 30 分以上家では寝られないのに、昨日は

あっと言う間に眠ったという、たった１日で効果が

あるのですね。もう１つのグループは全然寝た気が

しないと全員言っていました。  

ビデオ 

  ここで寝る前に集めた唾液を調べてみると、寝つ

きのよかったＢ組の子どもには、メラトニンがちゃ

んとつくられていました。ところが、寝つきの悪か

ったＡ組の子たち、なんとほとんどメラトニンがな

かったのです。 

こちらがＡ組の部屋です。そしてＢ組の部屋はと

いうと、こちら。 

皆さん、おわかりですか。もう回答、今日は皆さ

ん優秀ですね。何回も私があちらこちらで話してい

るからでしょうか。回答のわかった方、手を挙げて

ください。お聞きしますから。部屋の明るさ、はい。 

ビデオ 

Ｂ組の方の部屋は天井の高い位置に、４０ワット

の白熱灯が１個だけ。 

昔の私たちの家ですね。 

ビデオ 

一方のＡ組はというと、見あげるとすぐそこにと

いうところに蛍光灯を２つ。正解は部屋の明るさだ

ったのです。 

皆さんのリビング、今、ああいう感じでしょう。

白いあかりを買おうと言って、電気屋さんに行くと

８割、私たちは明るくてまぶしいのを買うのですね、

眼にいいようにと言って。 

瀬田のマンションを隠し撮りしたのです。誰か個

人情報、怒らないでください。お願いしたのですけ

れども。すごく明るいでしょう。あのカーテンが赤

く見えるのは、実は中が白いのです。カーテンは白

いだけだろうと思うのですけれども。家の中に入る

と、左側のヨーロッパとかアメリカ、日本人よりも

１時間長く寝ている人たちは、私もドイツにいまし

たけれども、本当に暗い。向こうの人たちは目が青

いからいいのだろうと、でもそういうことじゃない

のですね。ヨーロッパに行かれた方あると思うので

すけれども、ローソクでご飯食べるのです。だから、

暗いのです。食べ物がよく見えないのですけれども、

日本はこんなに明るくして、明るくしなきゃ、明る

いのがごちそうみたいに、必ず、部屋の真ん中に明

るいライトをつける。こういうことをしているのが

１つの原因だろうというのは、今おわかりですね。 

子どもがたったの２時間、明るい部屋にいて、そ

れで、実は２時間睡眠が後ろにずれ込んだのです。

だから、寝不足だったのですね。実はメラトニンと

いうのは、明るいと出ない、暗くなると出るという

ホルモンなのです。これは睡眠ではなくて、暗くな

ると出る。明るいと出ない。 

皆さん、青森のねぶたご存知ですか。ねぶたとい

うのは実は向こうの方言で「ねぶてい」というので



すよ。弘前では「ねぷた」と言います。あれはねぷ

たい、ねぷたい。だから、夏に眠たくて、その眠気

払いするために、あのような激しい運動というか、

お祭りをするわけです。夏は日が長いからメラトニ

ンが少なくなって、睡眠時間が短くなる。 

しかし、メラトニンが短くなるのは、夏が時間が

長くなるのは、実は人間の繁殖にいいわけです。夏

に一夏の経験とかそういうことをすると、ちょうど

４月頃、子どもが生まれるから育てやすいわけです

ね。冬、長く寝ている時にそういうことしてしまう

と、１０月頃子どもが生まれると、特にエスキモー

なんか育ちませんよね。エスキモーの人たちは、季

節を感じて、妊娠する時期もわかっている。これは

ただ睡眠ホルモンではなくて、もっと重要なのです。 

だから、今、若い中学生・小学生の初潮が早くき

ている、1 年も２年も早くきているのは、だいたい

おわかりですね。この光のせいで。メラトニンは実

は性腺刺激抑制作用というのもあるのです。簡単に

サプリメントとして飲んだりすると、いろいろな影

響がありますから、天然のものをつくるのはいいの

ですけれども、ちょっと難しい今お話でしたけれど

も、おわかりですか。いろいろな影響がありますか

ら、簡単に飛びつかないでください。 

ただ、私たちの身体の中にあるホルモンは、暗く

するとよく出る。夜に起きた時に眠れないからと言

ってテレビを見たり、電気をつけたりすると、もう

寝られなくなりますから。眠れない時でも、暗くし

たままラジオを聞いたり、ＮＨＫのラジオはいいで

すね。 

もう少し、先ほどの、なぜ電球がよかったかとい

うことですね。最近の研究で青い光、この青い光が

よくない。裸電球だと、このメラトニンを抑制する

成分のところに、青い成分が少ないです。赤い成分

が多いです。それに対して、私たちの蛍光灯は青い

成分が多いでしょう。だから、夜にはよくないので

す。昼間にはいいのですよ。昼間は私たち活性化し

て、明るくすると労働者がよく働くのです。だから、

暗いところでは、みんなやる気がなくなります。だ

から、今日、私、会場を明るくしているのですけれ

ども、皆さんが寝ないように。 

だから、ある家では、こうして電球をつけて、111

ルクス。皆さん、おわかりではないですか。今日、

この会場が、今何ルクスか。目に入る光で見てみま

すと、私の今のこの光は実は350ルクス、かなり暗

いです。目に入る光でやるので、こう向ければ当然

明るくなりますから、こう向ければ560ルクス。実

は私たちが乗っている琵琶湖線は 700 ルクスあり

ます。コンビニに行くと 1,500ルクスです。ああい

うところに30分いたり、琵琶湖線に30分乗ってい

ると、きっと半分の人は１時間以上眠りが、先ほど

の実験と同じ状況にされていますから、家に帰って

リビングでまた新聞読んだりしたら、皆さんがなか

なか 12時・１時まで寝ないのがわかるでしょう。１

つの理由です。すべての理由ではありませんけれど

も。 

こういう講演を聞いたら、この 50 歳の男性も、

確かに「家をつくる時に間接照明をつくったので、

よく寝られたのですね」とか言っていました。 

では、ビデオ、お見せいたします。別の例です。

若い女性でもとてもよく効きます。この話を知って

いるだけで、今晩からきっと半分の方、よく眠れま

すよ。これは睡眠検査をやっています。 

ビデオ 

（女）はい、すごく勉強になりました。もう一番、す

ごくよかったなと思ったのは、今まですごく明るい

部屋にいたのですけれども。 

（宮崎）夜。 

（女）はい、夜。それから、講演を聞いてから、間接

照明にした方がいいということをお聞きして、変え

てからすごく眠りが、眠りやすくなりました。眠り

に入りやすく。 

（宮崎）今までは？ 



（女）今までは30分・１時間ぐらいは眠れなかったり、

考え事をしてしまうことが多かったのですけれども。

そうしたことが少なくなりました。スタンドのライ

トなのですけれども、いくつか、２つぐらいオレン

ジ色の間接照明です。 

（宮崎）前は。前の部屋は。 

（女）前はお部屋にある丸い蛍光灯。 

（宮崎）わあ、２本ついていたの。 

（女）丸いわっかのやつです。 

（宮崎）明るかったんだね。 

（女）とても明るかったです。寝起きは、すごくよく

なりました。目覚しの前に起きることが最近多

いです。 

（宮崎）前は。 

（女）目覚しを鳴らしてもまた寝てしまって、５分後

に起きたり。 

（宮崎）よかったですね。睡眠指導士コースは役立ち

ましたか。 

（女）はい、とても役に立ちました。 

だから、夜の明かりをちょっと考えるだけで。裸

電球がいいですね。ドイツは蛍光灯を１本も家には

使っていません。こまめに消せばいいのです。セイ

ブエナジー、エコライフには、やはりこまめに消し

た方が、結局、裸電球は１つ６０円とか８０円です

から、蛍光灯１本１,０００円しますから、どちらが

本当にエコかわかりませんね。こまめに消してやれ

ば３,０００回ぐらいつけかえできますから。ヨーロ

ッパの人たちはそうしていい睡眠をとっているかも

しれないです。日本人は、エコだか、むしろ電気つ

けっぱなしの方がもったいないですよね。少なくと

も、睡眠に関しては。 

皆さん、何回も、だいぶ今日憶えましたか。これ

はとってもキーワードです。朝の光を浴びて、15時

間前後、当然、冬と夏とは違いますから、あまり細

かく言わないで、だいたいこれぐらいと憶えておい

てください。朝起きた時間、今日６時に起きたとし

たら、９時頃から眠くなる。８時から眠くなる人も

１０時から眠くなる人もいるでしょうけれども、14

時から 16時時間後、そのくらいから眠くなる。当然

季節によっても変わる。 

光が入っている間は、首に交感神経節があって、

そこから、メラトニンをつくってはいけないという

指令が出て、ここでバツになっているのですね、松

果体という。鳥では松果体は眉間のところで外に飛

び出て光を感じているのですね。光を感じて彼たち

は飛んでいるのですけれども。夜になって光が入ら

なくなると、この抑制がとれてメラトニンをつくり

なさいというふうに、私たちの身体はこんなふうに

１つのメカニズムができているのです。 

では、目の見えない方たちはどうかと、目の見え

ない方たちは、別にラジオとか朝起きるということ

で規則正しくしていますけれども、やはり目の見え

る人に比べて２倍以上、睡眠障害が多いですね。 

これは、私は昔、秋田に住んでいたものですから、

２００２年、平成の２・２６事件と言って、新幹線

で居眠り事故がありましたね。そのあと睡眠時無呼

吸症候群だったとかと言われて、あの日ちょうど私

たちはここで、みんなで無呼吸の講演会をしていた

のですけれども、翌朝起きて秋田は地吹雪でして、

２月だったから、すごい天気だなと思って撮った写

真です。 

寝つきの時間を決めるのは朝の光。だから、今日

ここに来た人は問題ないのですけれども、今日１０

時まで寝ていた人はどうですか。朝１０時まで日曜

日寝ていると、その日寝つくのは、15時間というと

朝の１時ですね。１時にならないと眠くならない。

当然、月曜日の朝になってから寝つくから睡眠不足

で、月曜日がマンデーブルーというのは、実は１つ

そういうことなのです。 

これは睡眠不足だけでなく、マンデーハイパーテ

ーション（月曜日に高血圧）というのも有名なので

す。月曜日の高血圧でも、実は睡眠不足があると高



血圧になるのです。結局、睡眠時間が足りないから、

朝に血圧が高くなって、月・火・水と。 

京都のある大手のタクシー会社も、実は月・火・

水と事故が多いのです。木・金・土は少ないのです。

いくら月曜日の朝に朝礼をして、「今日は事故がある

から気をつけなさい」と言っても、事故がなかなか

少なくならない。「それはなぜですか」と、私のとこ

ろに来たのですけれども、実はこのことなのですね。

あのタクシー会社の人は皆さん、「おはようございま

す。○○タクシーの△△です」と、すごく礼儀正し

いでしょう。だから、うっぷん晴らすように、土・

日に遊び歩いているのでしょうね。それで、乱れた

生活を送ると月曜日は疲れて、運転に影響が出てい

るのかも知れません。いずれにしましても、よく寝

ましたかと聞かなきゃいけないですね。 

この講演を聞いて、甲賀の方のある幼稚園で話を

した時に、お母さんが最後のアンケートで、最近、

自分の子どもが夜遅くまで起きていて寝なくて困っ

ていたと。講演を聞いて朝起きた時間から計算して

みると、なんだぴったりじゃないかと。だから、悪

かったのは、自分が朝早く子どもを起こさなかった

から寝なかったんだとわかったわけなのですね。と

ても都合のいい例ばかり集めているのですけれども、

この中で書かれた方がいるかもしれません、勘弁し

てください。 

何か、皆さんお疲れだから、ちょっと５分ぐらい

もう１つやってくれませんか。だいぶん眠いという

人がいるのですけれども。 

《河野さん：筋肉の弛緩と収縮という観点から運動》 

皆さん、目が覚めたところで、今までは眠りのこ

とばかり話しましたけれども、実は眠りというのは

あくまでも付随ですね。疲れたから眠る、夜になる

から眠る。昼にいい活動をするために眠るのです。

眠りをむさぼるなんていうことではないわけですね、

眠りは快楽とかではなくて、私たちが昼によく働い

て、人のために働くために、家族のためにでもいい

のですけれども、朝、光が目に入ると、縫線核とい

う、ちょうど頭の真ん中のところ、左右合わさった

神経核があるのですけれども、ここは、１万ぐらい

の脳神経しかないのですけれども。神経細胞は 100

億あると言われますよね。毎日 100万ぐらい無くな

っていると。そこのたったの１万ぐらいの神経細胞

のところに、実はセロトニンという物質を使って、

頭が目覚めなさいとか、あと身体の方にいくと心臓

を動かしたり、体温を上げたり、消化管を動かした

りする。だから、朝の光が入らないと、実は身体も

動き出さない。いきなりカーテンを開けて子どもを

起こそうとしても、みんなねぼけ眼で抗重力筋でだ

めでしょう。皆、眠そうな顔をして背中が曲がって

いますね。あれは河野さんが言ったように抗重力筋

が十分働いてないということは、セロトニン神経が

十分頭も身体も目覚めてない。 

もう１つ、今一番問題なのは、日本では交通事故

で8,000人亡くなっていますけれども、２万5,000

人が何でなくなっているかというと、うつ病です。

皆さん、知っていますよね。うつ病の薬はセロトニ

ンを再吸収、抑制作用というのが一番よいと言いま

す。結局、うつ病の人たちはみんな、背中が曲がっ

て前向きじゃなくてまぶたが下がって眠そうになっ

ているのがわかりますね。いい睡眠がとれてないの

です。セロトニン神経を鍛えると、うつ病が治ると

いうこともあるのですけれども。でも、その１つの

大きな原因は、朝の光をちゃんと浴びる。光を浴び

ると、頭も覚めるし、身体も覚めるというところが、

今日のキーワードですね。 



では、ビデオを。子どもを起こすには、本当に光

があるとよく目が覚めるのかということです。 

ビデオ 

（男性）うちの下の子なのですけれども、朝起こす時

に、すごい寝起きが悪いです。下手に起こすと怒っ

たりするので、なかなか起きてこないのです。それ

まで、ずっとカーテンを閉めていたのですけれども、

私が起きる時に、カーテンを少し開けて光が入るよ

うにしてやって、そうすると、起きるのはやはり家

族で一番遅いのは遅いのですが、わりと、２回目呼

んだらすっと起きてくるというふうになりました。

やはり、光は有効かなと。ただ、最近、冬になって

日が短くなると、なかなか朝起きられないみたいで、

それでも前よりはよくなっていると思います。 

（宮崎）ぜひ今度は部屋の電気をつけてやってくださ

い。 

（男）部屋の電気ですか。起きない時は、部屋の電気

をつけますけれども。 

（宮崎）私は、部屋の電気をつけていると、子どもは

すぐ起きてきますよ。5分以内 

（男）そうですね。今度試してみます。 

（宮崎）ちょっと試してみてください。お願いします。 

（男）試したら、ガッテンですね。 

この漫画にもそういうことが書いていますけれど

も、じゃ、家は京都の町屋だから、大津もそうです

ね、町屋が多いですね。暗くて朝光が入らないのだ

と。そういう時のために、お目覚めライトというよ

うなこともあるのですね。朝の時間、セットしてお

くと、起きたい時間の30分前から、10ルクス・500

ルクス・1500ルクスになって、そうすると、アラー

ムが鳴る前に起きられるというようなことまで考え

て、そういう機種まで出ています。本当は、冬は長

く寝たらいいのでしょうけれども、起きなければい

けない人は、そういう工夫を。 

逆に夜はだめですよ。夜は明るいライトを使った

りすると眠れなくなる。朝は電気で明るく。ただ、

人間の身体はそんなふうにできているのですから、

そのメカニズムをぜひお忘れにならないように。あ

と、背中曲がった人たちは、先ほどの目覚めの体操

をするといいわけですね。 

でも、もう少し具体的に、このキーワードを憶え

ましたか。トリプトファンというのは今初めて出る

言葉ですけれども、これは必須アミノ酸、私たちの

身体でつくれない、外から食物で食べなければいけ

ないアミノ酸の１つですね。チロシンとかいろいろ

ありますけれども。陽の光を浴びて運動をすると、

これはセロトニンという物質になるのです。夜にな

ると、それがメラトニンになるのです。しかし、こ

こで光がブロックしているのです。朝は光を浴びる

とセロトニンができるけれども、メラトニンがつく

られないようになっている。光がなくなるとメラト

ニンがつくられるというふうにできているわけです。 

だから、元気のホルモン。昼間よく動いたら、よ

く眠れます。それだけのことなのですね。昼間にだ

らだらしていると、だからあんまり仕事がなくなっ

てリタイアしたあとに眠れなくなるというのは、そ

ういうわけですね。はりのある生活をしなくなるか

ら。ある方がおられました。北海道の方で、７８歳

の女性の方が不眠なのですけれどもと言って、うち

のお母さん見てくれませんかと頼まれたのですけれ

ども、それまでは、旦那さんが亡くなるまでは土建

屋さんだったからバリバリ仕事して、もう寝る間も

ないというか、バタンキュウだったのですけれども、

長男の家に行くようになってからは、仕事がないで

しょう。ちょっと遠慮したりして、あまりボランテ

ィアも行かなかったりすると、当然、昼間の活動が

よくないから、体温の上がり下がりが少なくなる。

陽の光もあたらない。こんなところでずっといると、

実はだめなのですね。 

人間の光が大切なのは、こういう明るさではだめ

なのです。2500 ルクス。なぜかと言うと、これも

聞いた話ですけれども、大阪でやった花博の時に、



大きなドームをつくって、松下電器が花をいっぱい

入れたので蝶々を飛ばそうと思ったら、蝶々が飛ば

ないのですよ。どんどん蛍光灯を 20 本ぐらいつけ

て 2500ルクスになってはじめて蝶々が飛んだ。私

たち生物は、2500 ルクスの明るさが大切です。今

日のそこの窓際辺りが 2500ルクスあります。だか

ら、窓際族の人は元気なのです。と、よく言うので

すけれども、窓際族は地下に追いやられますよね。

なおさら元気がなくなる。でも、皆さん、窓際族に

なった時には、なるべく机は窓際にしてもらうと気

持ちはいいわけですね。これがキーワードの１つで

す。 

皆さん、今朝こういうのを食べましたか。ちゃん

と、ハムエッグなり、鮭なり。 

どういうものを食べたらいいかというのがお話な

のですけれども、これは、皆さんだいぶんお腹が空

いてきたでしょうから、これが「快眠に役立つ食事

です」と勧めています。お金はもらっていないので

すけれども。これはとっても作り方がきれいですよ。

納豆と大根おろしとそば。特に卵と納豆とそばの中

にトリプトファンがいっぱい入っているのです。昼

にしっかりこういう物を食べておくと、セロトニン

がつくられて、元気になるし、メラトニンで夜もよ

く眠れる。 

具体的に、原田先生が高知で２歳児を600人集め

たのです。２歳児600人で、寝つきがとってもいい

子たちと、いつも寝つきが悪い子たちの食事を全部

チェックしたのです。そうすると、どうですか。寝

つきがいつも悪い子たちは、寝つきのいい子たちに

比べ、寝起きもそうだったのですけれども、食事の

中のトリプトファンが明らかに少ないですね。当然、

原料が少なければ元気も出ないし、悪循環になるわ

けですね。 

もう少し具体的に言うと、だから、ハムエッグが

いいというのはよくわかりますね。洋食にハムエッ

グが出る。または納豆、卵、海苔、干物が出るとい

うのは、とってもいいわけですね。今朝はジュース

と野菜サラダとコーヒー飲みましたと言うと、全然

だめなわけですね。これはトリプトファンという観

点ですよ。これだけ食べていればいいというもので

はないですよ。普通に食べればいいのですけれども、

少なくとも朝納豆を食べたり、魚の干物を少しでも

食べておくと、いいわけです。こういうことが１つ

の知識なのでしょうね。ただ食育で、朝ごはんがい

いといってもだめなのです。 

こんな記事を見て、皆さん、早寝・早起き・朝ご

はんと言うけれども、もう１つ裏づけがおわかりに

なりませんでしたね。こういう裏づけがあるわけで

すね。だから、朝ちゃんと４品揃ったご飯を食べて

いる子どもは、学校が楽しい。夜１０時前には45％

寝る。それに対して朝２品、コーヒーとかパンとか

サラダをちょっとぐらい食べている子は、学校がた

ったの 17％しか楽しくなくて、夜１０時前までには

寝ないことが多いという記事が、科学的に読めるわ

けですね。 

あと、先進国の女性には乳がんが多い、働く女性

には乳がんが、開発途上国の暗いところに比べて多

いというのも、実は先ほどのメラトニンが抗がん作

用があるわけですね。メラトニンというのはアンチ

エイチングに役立つとか、すごいことを言っている

のですから。やはり、よく寝ると、眠りの森の美女

というふうに、ただ眠るからいいだけではなくて、

身体も抗がん作用もあって治している。あまり働き

すぎると乳がんが４倍以上高くなっているというこ

ともあるわけです。いろいろなことが睡眠に関係し

て、ただ、寝ればいいのではないのです。適切な睡

眠です。 

これはぜひ、今日は『快眠家族のすすめ』ですか

ら、子どもばかりではなくて、私たちもすぐ、私も

10年ぐらいするとこういうところで、施設に入って

夜１２時頃になると徘徊するわけですね。脱がない

でチャックを背中につけられていますけれども、こ



うした人たちが今、現代の社会でとっても問題です。 

これは、睡眠表と言って、皆さんも今日からこれ

をつけてみてください。病院に来る前に、必ず。病

院に来ればこういう紙もあげますけれども、何て事

ないカレンダーで、夜の０時から２４時間にして、

寝た時間、昼寝をした時間を線で書いてくれるだけ

でいいです。夜中に、例えば、おじいちゃんだった

ら騒ぎ出したという、☆印です。そうすると、この

人は２ヵ月・３ヵ月、１０月・９月、１ヵ月つけて

いますけれども、昼間にずっと寝て、夜になると「お

腹がすいた、うちの嫁は何も食べさせてくれない」

と言って騒ぎ出して、結局また昼寝するわけですね。

だから、家族も疲れる。 

それで、理学療法士の方が、外へこういう認知症

の方たちを２時間連れていく。外へ２時間連れて行

くだけ。今日も外へ行くと、曇りでも１万ルクスあ

ります。夏だと 10 万ルクスありますから、すごい

光の量ですから、30分ぐらいでいいじゃないですか。

２時間もいると脱水症になってしまいますから。雨

の日は仕方がないので、蛍光灯を、先ほど言った

2500ルクス、10本ぐらいつけないとだめなのです

よ。身体にとっては、こういう明るさでは、夜と同

じですから全然効きませんから。歩けない人は、こ

うして車イスで軒下に連れて行けばいいわけです。

おばあちゃんはなるべく窓際に連れていく。年寄り

に南向きのいい部屋を与えるというのはそういうこ

となわけですね。北向きに置いたら、なおさら夜中

に騒ぎ出して大変なわけですから。ただ、この問題

点は、帽子をかぶせなかったので日焼けをしてしま

ったということみたいです。必ず、置きっぱなしに

しないで、帽子をかぶせて、水をちゃんとやってく

ださいね。 

どうですか。これはみんなこんなに治るわけでは

ないのですけれど、実は朝起こすだけで１割の認知

症の方が治りました。さらにもう１割は、日光浴を

させたらよくなりました。だから、朝ちゃんと定時

に起こして日光浴させるだけで、２割です。もう１

割はビタミンB12という、皆さん、メチコバールと

いう、よくどこの鍼灸院でも出せる薬ですが、B12

というのは光増感作用というのがあって、それを飲

むとそれで３割も認知症の方たちがコントロールで

きたという科学論文があります。 

８２歳の人でも、早寝・早起きになって徘徊がな

くなるわけです。これをやめた途端に元どおりです。

だから、この人たちの頭の中というのは光に反応す

るだけですから、毎日やらないとだめなのです。効

果は、これで治ることはありません。 

それでメラトニンを調べるとどうですか。光療法

をやる前は、こんなに低かったのに、若い人と同じ

くらいこんなに出るようになったわけですね。これ

は驚きだったです。年齢がいくとホルモンは若い時

みたいに出ないのだということではなくて、ちゃん

と規則正しい生活、昼にちゃんと光を浴びることで

出る。 

逆に、若年者が夜に動いたり昼間に寝ていると、

もう不眠になって眠れない。コンビニでアルバイト

をしていると、実は夜に寝られなくなるのです。今

日はお見せしませんけれども、そういう事例もあり

ます。 

だから、皆さんも老人ホームに入るなら、こうい

う病院に視察に行って、これはこんなに明るいです。

電気代が要るというのはちょっと問題ですけれども、

朝食の時、午前中のリハビリの時、昼ごはんの時、

あと午後、これ以上遅い時間には光はやりませんけ

れども、こういうところにいると、この人たちがと

ても明るくなって、介護が楽になった。 

ここの何がよかったかと言うと、患者さんの83％

がよくなったのですけれども、実はスタッフも楽に

なったのです。スタッフの43％は仕事が楽になった

と言っていました。だから、これは、ただお年寄り

のためだけでなくて、働く側もいい管理ができるし、

薬も要らなくなる。いろいろな効果がありますので、



ぜひ子どもにもこういう知識を役立てる。科学的な

証拠に基づいて勉強をしておくということが大事で

すね。 

もう１つお話しましょうか。先ほど、セロトニン

が行くと、光が眼から入ると、血圧も上がるし、消

化管も動かすと言いましたね。それで、ネズミの大

きいもので動物実験でよく使うラット（ドブネズミ）

に、ネズミは夜に食べますけれども、わざと昼に餌

をやるようにした。そうすると、昼間の時間、８時

から３時まで餌をやると、実は消化ホルモンも、３

日目には昼に増えてくるのですね。身体というのは

ついてくるのですね。習慣についてくる。パブロフ

の反射がありますね。イヌに餌をやっていて、よだ

れが出るようになって、餌をやらなくても、その時

間になるとよだれが出るというのがありましたね。

同じように、絶食にして３日ぐらいそういう規則正

しい時間をしないと、たったの３日でまた消化酵素

が増えてこなくなる。 

だから、朝ごはんを毎日ちゃんと食べておく。ち

ゃんと朝起きるというと、身体が準備して消化を助

けるわけです。すぐ消化できるようになっているわ

けです。だから、朝ちゃんと起きると、身体もいい

ので、朝ごはんがおいしく食べられる。朝気ままに

起きていると、身体がいつ起きていいのかわからな

いので、朝から食べたくないと。結局悪くなってし

まう。おわかりですか。こういう実験に基づいてい

るわけです。 

では、今日のまとめです。もう私も疲れたので。

睡眠がよくないので疲れやすいのですよ。皆さんの

お手元にありますか。これは唐橋小学校の先生にお

願いして書いてもらった、とってもかわいい絵です

ね。これを今日、家に帰る時に持って帰っていただ

いて、もしよかったら、こういう漫画もブースとか

その辺にありますので、ぜひ見ていただければ、こ

れを見ながら。 

あと、下敷きもありますね。下敷きとは少し別の

ことを書いてありますけれども、子どもにはこうい

うことを。この絵をコピーしていただいて。 

これかわいいですね。ネコが手招きしていますけ

れども。ネコは本当は夜行なので、ちょっと嘘です

けれども。ただ、人間と暮らしていると、同じよう

に夜寝るようになるかもしれませんね。 

これは最後のスライドなのですけれども、私の話

を聞いて、札幌の神経内科の先生がこのスライドを

送ってくれたのですけれども、すごい家族ですね。

夫婦でトライアスロンを年２回は出るのですね。こ

の日も夫婦で日本海おろろんライントライアスロン

に出て、水泳２キロ、自転車 200キロ、ランを 42

キロやったあとに撮った写真ですけれども、子ども

がみんなすばらしいですね。賢そうな顔をしていま

すね。ちょっとうちの子どもはまずいのですけれど

も。誰も口を開けてない。 

彼たちの住んでいる家がこれですね。彼たちは家

を建てたのです。札幌の円山という高級住宅地に。

カーテンは自分の気にいった物を付けようというの

で、最初に買わなかったです。でも、今はトイレに

もカーテン付けてないそうです。テレビのアンテナ

がない。これがポイントですね。先ほどの八田先生

の話にも、テレビを見ているとか、田中先生の、何

となくテレビを２時間見ているとか、テレビのアン

テナがなくてカーテンがないと、こんな家族になる

というのが、今日のお話からご理解いただけたでし

ょうか。 

私は温泉が好きで、よく温泉でリラックスしてい

るのですけれども、台北の温泉ですね。今日はほと

んどお話しできませんでしたけれども、風邪をひき

にくくなる、事故に遭わない、免疫力が向上する、

記憶力がよくなる、キレにくくなる。いろいろな効

用がありますから、『人生寝たもの勝ち』という、こ

ういう本もぜひお買いになって読んでいただければ

いいです。 

どうも、ご清聴ありがとうございました。 
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三年ねたろう

「彼の才能は眠っている」働いていない の意味

睡眠は無駄な時間なのでしょうか？

睡眠とは、重要な生理機能が脳によって営まれる時間

大きく発達した大脳をうまく休ませる機能が睡眠です

睡眠不足の時に感じる不愉快な気分や意欲のなさは、

大脳の機能が低下して休息を要求している状態です

「 快 眠 家 族 の ス ス メ 」

早寝・早起き・朝ごはん 全国フォーラム in しが

滋賀医科大学睡眠学講座

宮 崎 総 一 郎

概日リズムが、生物に大きな利益をもたらす

地リスは昼に活動し、夜に眠るのが普通ですが

体内時計を取り除く手術を受けたリスはたびたび夜に活動しました

ある晩、野生のネコにおそわれ

手術を受けたリスでは６０％が殺されましたが

受けてなかったリスで死んだのは２９％にすぎませんでした

私達の体内時計は 産業革命以前の
自然の明暗環境に適応すべくできています

成績の良い子は、早寝である！

（アメリカの高校生のデータ－ Wilson & Carskadon, 1998）

エネルギー消費が大きい動物ほどよく眠る
Zepelin, Rechtschaffen, 1974

Walker, Berger, 1980

基礎代謝と睡眠時間
（男、3－79歳）

徐波睡眠（時間） 睡眠時間（分）

眠りは『 脳を創る 』

『 脳を休ませる 』

『 身体をつくる 』

覚 醒

すやすや

うとうと

ぐっすり

１

２

３

４
ノンレム睡眠

●
レム睡眠

●

●

●

●

16
40
46

106 105 100 80 35

Source : Sleep disorders Center, Stanford UniversityN =１４７・実験回数＝399 夜・被験者平均年齢＝29.6 歳

夜に光を浴びると眠れなくなる

メラトニン レベル
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朝の光を浴びて、15時間前後で眠くなる

光 メラトニン産生

視交叉上核

（生物時計）

上頸部交感神経節

松果体

ﾄﾘﾌﾟﾄﾌｧﾝﾄﾘﾌﾟﾄﾌｧﾝ →→ ｾﾛﾄﾆﾝｾﾛﾄﾆﾝ →→ ﾒﾗﾄﾆﾝﾒﾗﾄﾆﾝ
必須アミノ酸 元気のホルモン 眠りのホルモン

光

交感神経を刺激交感神経を刺激
呼吸・循環・消化系呼吸・循環・消化系

ﾄﾘﾌﾟﾄﾌｧﾝﾄﾘﾌﾟﾄﾌｧﾝ
↓↓

ｾｾ ﾛﾛ ﾄﾄ ﾆﾆ ﾝﾝ

朝の光で身体が目覚める

覚覚 醒醒

抗重力筋（顔面、背部）の興奮抗重力筋（顔面、背部）の興奮

セロトニン縫縫 線線 核核

元気なこども、睡眠８か条

・毎朝、日光をしっかり浴びる

・1日3度の食事をきちんと 特に朝食は大切

・寝る部屋は暗くする

・休日も、眠りのリズムは崩さずに

・テレビは2時間、メールは1時間以内

・夜8時以降のコンビニ利用は控えめに

・夜は午後１０時までに床につく

・睡眠時間は短すぎず、長すぎず

１．早起きして朝日を浴びよう！

カーテンを細目に開けておく と

起きやすくなります

２．1日3食、規則正しく食べよう！

特に朝食が大事

夕食は21時まで！

３．部屋の電気はきちんと消して、

静かな環境にして眠ろう！

４．休日でも生活リズムを崩さずに！

休日の寝だめは逆効果。

朝9時までに起きて
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５．テレビは2時間、

メールは1時間以内に！

夜のメールで寝付けなくなる

６．夜8時以降のコンビニなどは控えめに

強い照明にあたると眠くなる時間が

遅くなる

７．夜は10時までに寝よう！

成長ホルモン分泌でお肌の修復

寝不足は肥満の原因！

８．睡眠時間は短すぎず、長すぎず！

日中に眠気のない

自分の睡眠時間を見つけよう

目標や夢を持って楽しい学校生活を送ることが大切！

明るい気持ちや前向きな姿勢で毎日を楽しく過ごそう

夜眠れない・・・昼間に眠くて・・・etc.すいみんでお困りの方

滋賀医科大学睡眠学講座

HP http://www.sasjp.net/

■サテライト睡眠外来 （近江草津徳州会病院内）

住所 草津市東矢倉3丁目34-52

TEL 077-516-2757 

HP http://www.oumi-kusatsu-hp.jp/

専門の医療機関に ご相談ください。

■サテライト睡眠ｾﾝﾀｰ （京都四条たなか睡眠クリニック）

住所 京都市下京区四条通柳馬場西入立売中之町99 四条SETﾋﾞﾙ5F

TEL 075-257-1287 

HP http://www.kyotosleep.net/



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発 表：栗東市教育委員会事務局学校教育課指導主事 大前宣徳 氏 「くりちゃん元気いっぱい運動」 

    栗東市立治田小学校ＰＴＡ 寺田靖広 氏 ・ 首藤 章 氏 「家庭の教育力が高まる取組」 

講 演：子どもの発達と生活リズム 

講 師：鈴木みゆき 氏（和洋女子大学教授） 
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くりちゃん元気いっぱい運動くりちゃん元気いっぱい運動
～「早ね・早おき・朝ごはん」～～「早ね・早おき・朝ごはん」～

平成１９年１２月１日（土）平成１９年１２月１日（土）
第２分科会：ピアザ淡海「ピアザホール」第２分科会：ピアザ淡海「ピアザホール」

栗東市教育委員会栗東市教育委員会

豊かな学びをささえる「早寝・早おき・朝ごはん」豊かな学びをささえる「早寝・早おき・朝ごはん」

栗東市の位置・特色
1.国道１号・８号の通過、名神高速道路

栗東インターチェンジの設置
2.平成３年、ＪＲ琵琶湖線栗東駅が開設
3.平成１３年１０月１日、滋賀県内８番目

の市として「栗東市」が誕生

市の木・花・鳥

栗東市立小・中学校

本市では、市立小学校「9校」約4,500名
市立中学校「3校」約1,800名

合計『12校』 を設置 合計『約6,300名』
児童生徒数は、平成19年11月1日現在

本市では、市立保育園・幼稚園・幼児園「１４園」約2,600名
市内認可法人立保育園 「５園」約 500名

合計『19園』を設置 合計『約3,100名』
乳幼児数は、平成19年11月1日現在

栗東市立園・市内認可法人立保育園

確かな学力向上に関わる
これまでの栗東市の取り組み

取
り
組
み

取
り
組
み

年度年度

くりちゃん元気いっぱいくりちゃん元気いっぱい
運動運動

栗東市学力到達度調査栗東市学力到達度調査

H19H19H18H18H17H17H16H16

学力到達度調査の成果と課題

授業改善は進んだが、
課題の明確化がはかりにくい…

４年間取り組んできて…

子どものふだんの生活習慣に着目

くりちゃん元気いっぱい運動

そこで

栗東市教育委員会の取り組み栗東市教育委員会の取り組み
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子どもたちの「ふだんの生活習慣」の子どもたちの「ふだんの生活習慣」の
アンケート調査実施アンケート調査実施

【【趣旨趣旨】】
（１）子どもたちの「ふだんの生活習慣」と学力到（１）子どもたちの「ふだんの生活習慣」と学力到
達度調査結果と達度調査結果とを比較を比較分析し、分析し、子どもたちの子どもたちの
望ましい生活習慣の確立をめざすため望ましい生活習慣の確立をめざすために実態に実態
把握する。把握する。

（２）子どもの学力の定着には、学校生活におけ（２）子どもの学力の定着には、学校生活におけ
る指導だけではなく、家庭生活における生活る指導だけではなく、家庭生活における生活
習慣が大切であることを明確にし、習慣が大切であることを明確にし、保護者へ保護者へ
の啓発や推進に役立てるための啓発や推進に役立てるために実施する。に実施する。

実施方法実施方法

《《調査対象調査対象》》

・栗東市内小学１年生～中学校３年生・栗東市内小学１年生～中学校３年生（悉皆）（悉皆）

《《調査方法調査方法》》

・・各校において時間を設定して実施各校において時間を設定して実施

・１～２年生は、設問（１）～（４）までを・１～２年生は、設問（１）～（４）までを挙手挙手にに
て集計て集計

・３年生以上は、・３年生以上は、アンケート用紙を配布し記入アンケート用紙を配布し記入

調査時期調査時期 平成１８年平成１８年６月６月・平成１９年・平成１９年６月６月

調査項目調査項目 ①起床時刻①起床時刻

②就寝時刻②就寝時刻

③毎日の朝ごはん③毎日の朝ごはん

④家族との食事④家族との食事

⑤睡眠時間⑤睡眠時間

⑥テレビ・ビデオ等の視聴時間⑥テレビ・ビデオ等の視聴時間

⑦家庭での学習時間⑦家庭での学習時間

⑧家庭での読書時間⑧家庭での読書時間

「ふだん（月曜日～金曜日）の生活習慣」「ふだん（月曜日～金曜日）の生活習慣」
のアンケート調査の実施のアンケート調査の実施 【【小中学校版小中学校版】】

栗東の子どもの生活実態栗東の子どもの生活実態
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栗東版「早ね・早おき・朝ごはん」栗東版「早ね・早おき・朝ごはん」
～～ くりちゃん元気いっぱい運動（啓発チラシ）～くりちゃん元気いっぱい運動（啓発チラシ）～

乳幼児版乳幼児版
啓発チラシ啓発チラシ

幼児課において

アンケート調査の実施

平成18年度 11月実施

平成19年度 10月実施

保護者対象：約3,000名

【アンケートの回収率】

2年目 84％

1年目 73％ 11％

RittoRitto広報「りっとう」平成広報「りっとう」平成1818年年1111月号月号

就学時健康診断での啓発就学時健康診断での啓発

市内９小学校

において実施

「ふれあい健康ひろば」でのチラシ配布「ふれあい健康ひろば」でのチラシ配布

平成１８年１０月７日（土）
「なごやかセンター」

において実施



4

健康増進課の取り組み健康増進課の取り組み

平成１８年１０月７日（土） 「なごやかセンター」において実施

『『栗東栗東 教育きらり教育きらりのの日日』』
（啓発のぼり旗の設置）（啓発のぼり旗の設置）

▲コミュニティーセンター▲コミュニティーセンター▲コミュニティーセンター
▲栗東市役所▲栗東市役所▲栗東市役所 ▲小学校▲小学校▲小学校

▲幼児園▲幼児園▲幼児園 ▲学童保育所▲学童保育所▲学童保育所 ▲児童館▲児童館▲児童館

びわ湖ホール・ホワイエ展示パネルびわ湖ホール・ホワイエ展示パネル

平成１８年１１月１日（土）

栗東市教育委員会展示パネル栗東市教育委員会展示パネル
（栗東市役所の玄関１階フロアーに展示）（栗東市役所の玄関１階フロアーに展示）

平成１８年１１月１６日（木）

１０，０００人リレーフォーラム１０，０００人リレーフォーラム
（栗東市芸術文化会館「さきら」にて開催）（栗東市芸術文化会館「さきら」にて開催）

平成１９年１月１４日（日）平成１９年１月１４日（日）
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栗東市教育委員会展示パネル栗東市教育委員会展示パネル
（栗東市内コミュニティセンター巡回展示）（栗東市内コミュニティセンター巡回展示）

１月１５日（月）～３月１８日（日）１月１５日（月）～３月１８日（日）
→９週間開催→９週間開催

市内９コミセンにて巡回展示市内９コミセンにて巡回展示

教育長への手紙教育長への手紙
～その時子どもが～その時子どもが

“キラッ！”と“きらり”～“キラッ！”と“きらり”～

教育長への手紙教育長への手紙
～その時子どもが“キラッ！”と“きらり”～～その時子どもが“キラッ！”と“きらり”～

▲平成１９年１１月号「教育実習生から」▲平成１９年１１月号「教育実習生から」

▲平成１９年７月号「学校から」▲平成１９年７月号「学校から」

▲平成１９年８月号「園から」▲平成１９年８月号「園から」

RittoRitto広報「りっとう」平成広報「りっとう」平成1919年年1111月号月号

平成１９年１１月１４日（水）

川島隆太教授川島隆太教授
新聞掲載記事新聞掲載記事
平成平成1919年年1111月月1515日日

「毎日新聞「毎日新聞」」
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市内小学校市内小学校
の取り組みの取り組み

（例１）（例１）

市内小学校市内小学校
の取り組みの取り組み

（例２）（例２）

市内小学校市内小学校
の取り組みの取り組み

（例３）（例３）

市内小学校の取り組み（例４）市内小学校の取り組み（例４）

児童保健委員会の発表児童保健委員会の発表
学校保健委員会学校保健委員会

栄養士さんより「朝食の大切さ」の指導

市内中学校の取り組み例

学 年 ： １・２年生全員
指導方法 ： 各学年１時間
指導内容 ： 朝食はなぜ必要

なのか？
①体温が上がり体が目覚める
②脳の働きを活発にする

栄養のバランスを主食・主菜

副菜からみてみる。

栄養士さんが、栄養のバラン
スのとれた朝食サンプルを３
種類作ってきていただいた。

学校評価に質問項目を導入！学校評価に質問項目を導入！

７９％７９％
「自分の子どもには、よい生活習慣「自分の子どもには、よい生活習慣

（早ね・早おき・朝ごはん）の習慣（早ね・早おき・朝ごはん）の習慣

ががついている。ついている。」」

平成１８年度平成１８年度質問項目（保護者評価）質問項目（保護者評価）

９５％９５％
「早ね・早おき・朝ごはんができるよ「早ね・早おき・朝ごはんができるよ

うに、親としてうに、親として心がけている。心がけている。」」
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質問項目（児童・保護者評価）質問項目（児童・保護者評価）

８１％８１％
「早ね・早おき・朝ごはん」をが「早ね・早おき・朝ごはん」をが

んばってんばっていますか？いますか？ 【【児児 童童】】

平成１８年度平成１８年度質問項目（児童・保護者）質問項目（児童・保護者）

８２％８２％
お子さんは、早ね・早おき・朝お子さんは、早ね・早おき・朝

ごはん運動をがんばっていまごはん運動をがんばっていま

すか？すか？ 【【保護者保護者】】

質問項目（児童評価）質問項目（児童評価）

６７％６７％「早ね」ができていますか？「早ね」ができていますか？

平成１８年度平成１８年度質問項目（児童）質問項目（児童）

８７％８７％「早おき」ができていますか？「早おき」ができていますか？

９６％９６％「朝ごはん」を毎日食べていまか？「朝ごはん」を毎日食べていまか？

１％１％

１％１％

９１％９１％９０％９０％小学生小学生

５５％５５％５４％５４％中学生中学生早おき早おき
７時まで７時まで

３％３％

４％４％

アップ率アップ率結果結果２年目２年目１年目１年目

小学生小学生

中学生中学生

７４％７４％７１％７１％

１２％１２％９％９％早早 ねね
２２時まで２２時まで

２％２％

１％１％

９６％９６％９４％９４％小学生小学生

中学生中学生 ８８％８８％８７％８７％
朝ごはん朝ごはん

ふだんの生活習慣アンケート結果
～「早ね」・「朝ごはん」のアップ！～

２％２％８５％８５％８３％８３％高学年高学年

７％７％８８％８８％８１％８１％中学年中学年

アップ率アップ率結結 果果２年目２年目１年目１年目睡眠時間睡眠時間

ふだんの生活習慣アンケート結果
～「睡眠時間（８時間以上）」のアップ！～

２％２％４８％４８％４６％４６％中学生中学生

ふだんの生活習慣アンケート結果
～「親子との食事」のアップ！～

２％２％８９％８９％８７％８７％低学年低学年

アップ率アップ率結結 果果２年目２年目１年目１年目親子と食事親子と食事

２％２％８５％８５％８３％８３％高学年高学年

５％５％８８％８８％８３％８３％中学年中学年

１％１％７４％７４％７３％７３％中学生中学生

ふだんの生活習慣アンケート結果
～「読書時間（30分以上）」のアップ！～

２％２％７８％７８％７４％７４％中学年中学年

アップ率アップ率結結 果果２年目２年目１年目１年目読書時間読書時間

６％６％７６％７６％７０％７０％高学年高学年
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取り組みの経緯

昨年度ＰＴＡの活動テーマ

「やった！できた！スマイル！」

☆子どもたち自身が自信を

持てるように！

家庭の教育力を高めるためには？

社会のマナーやルール

などを自然に守る意識

の醸成につながる

向上心の醸成

⇒学習意欲向上

子どもに自信をつけさせる

平成１８年度
「やった！できた！スマイル！活動」
（企画）

・楽しみながら体験を通し、小さな成功を感じさ
せる

☆予約制

カメラマン・美容師・電気工事・

レーザー加工・理科ものづくり・保育・

音楽・そろばん・着付け・ビーズ作り・

折り紙・塗り絵

☆フリー

サッカー・野球・バレーボール・

食べ物屋さん （整理券）

取り組みを通じて

昨年度ＰＴＡの活動テーマ

「やった！できた！スマイル！」

・子どもたち自身が自信を持てるように！

子どもだけでは難しい・・・

『親子のコミュニケーションと親の

意識改革』が重要ということを感じた
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家庭の教育力を高めるためには？
社会のルールやマナー

などを自然に守る意識

の醸成につながる

向上心の醸成

⇒学習意欲向上

親子のコミュニケーション

子どもに自信をつけさせる

親自身の意識改革
や成長が必要

取り組みの経緯

本年度ＰＴＡの活動テーマ

「学び愛、助け愛、笑い愛、

励まし愛、語り愛」

☆愛と共生をキーワードに！

家庭の教育力を高める活動できないもの
かと考えた

活動とその位置づけ（活動の一部抜粋）

５愛
活動

くりちゃん
元気いっぱい運動

「早寝・早起き・朝ごはん」地区別
懇談会

親子のコミュ
ニケーション

・
親の意識改革

家庭

学校

地域

ひびき
あい活動愛校

活動

ＰＴＡの主な活動テーマ等

★地区別懇談会

「親子のコミュニケーション」

★５愛活動

「昔遊びで親子のコミュニケー

ションを図る」

★くりちゃん元気いぱい運動

「早寝・早起き・朝ごはん」

ふりかえりカードの工夫

地区別懇談会

・親同士の語り合い

（テーマ）

『親子のコミュニケーション』

（参加者）

地域代表（自治会長・民生児童委員・

少年補導委員など）

先 生

保護者

地区別懇談会
地
域
の
方
が
た

保
護
者
の
方
が
た

学
校
の
先
生
が
た
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地区別懇談会

・進行方法の工夫で、短時間で盛り上がれた

・グループが少人数で活発な意見交換になった

・今まで話しをしたことのない人と話が出来た

子どもとのコミュニケーションの話で理解し合えた

（企画）

①お父さん、お母さんが昔体験した

「昔遊び・昔の食べ物」を基本に

②今年度ＰＴＡテーマに沿い、５つ

のカテゴリーごとに教室を設置

③体験を通じてコミュニケーションを

図る

平成１９年度

「５愛活動」

（取り組みの思い）

意識改革という点は、親にしても子どもにしてもなか
なか一朝一夕にはいかない。

親子が一緒に楽しめる時間を持つことでコミュニ

ケーションの場を提供して何か少しでも「気づき」を

与えられる場に出来れば…
という思い。

平成１９年度

「５愛活動」
ブ
ン
ブ
ン
ゴ
マ
作
り

糸
電
話
作
り

パ
ラ
シ
ュ
ー
ト
作
り

逆
回
転
風
車
づ
く
り 【学び愛】

【笑い愛】

ポ
ン
菓
子

え
び
せ
ん
べ
い

ひ
も
つ
き
飴

【励まし愛】
割
り
箸
鉄
砲
の
射
的

輪
投
げ

ス
ー
パ
ー
ボ
ー
ル
す
く
い
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【助け愛】

車
椅
子
体
験

「助け愛」のコーナーでは
親子の研修の場でもあるべき
という考えから、 「タイムスリ

ップ体験」として、子どもたち
に目や身体のご不自由な方、また
高齢者や妊婦さんはどういう気持
ちなのか体験してもらいました。

高
齢
者
体
験

妊
婦
体
験

白
内
障
体
験

【助け愛】

全員でフォークダンス！

活動の最後に

コミュニケーションを図る

趣旨を体感してもらうた

めに昔踊った「マイムマイ

ム」を全員で踊りました！

最初はかなり抵抗があり

ましたが・・・

「語り愛」へ

コミュニケーションの重要性

2007年10月25日 日本経済新聞より

家庭の教育力を高めるためには？

早寝・早起き・朝ごはんの取り組み継続

良いことの

習慣化

社会のマナーやルール

などを自然に守る意識

の醸成につながる

向上心の醸成

⇒学習意欲向上

親子のコミュニケーション

子どもに自信

をつけさせる

親自身の意識改革
や成長が必要

くりちゃん元気いっぱい運動

取り組み経緯

子どもたちにとって、学習は切っても切れない
関係にある

学習で自信をつける事が出来れば、子どもたち
の考えが広がるのではないか

それには、家庭の中で親が子どもの取り組みに、
より目を向け、意思疎通をはかることが必要
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くりちゃん元気いっぱい運動
・スケジュール

（平成１８年度）

１１月から毎月1週間

滋賀教育の日に合わせ行なわれる

「くりちゃん元気いっぱい運動」に合わせる

（平成１９年度）

７月からこれまで３回１週間

昨年の取り組みを継続

くりちゃん元気いっぱい運動
【内容】

１週間（月～金曜日）を振り返る

ふりかえりカード

『早寝・早起き・朝ごはん』

（平成１８年度）

親子で考えた

＜学習面＞・＜生活面＞ の 『目標』を設定

＋

（平成１９年度）

親子のコミュニケーションが図れたかを親に

確認してもらうようにした

・自分の目標

親子で相談して決める

・早寝・早起き・朝ごはん

ぬり絵形式で子どもが

チェック

・1週間のコミュニケーションを

親が確認

・1週間（平日）を

子どもがふりかえり、

保護者のコメントする

ふりかえりカードの内容 ＜学習面＞で目標を設定

『百ます計算』

☆子どもが、自信を持っ
てがんばれたと思えた
こと。

☆がんばれたこと

をほめている。

早寝・早起き・朝ごはん

☆☆ 1年生の例 ☆☆

お母さんにほめられて嬉しかったという
気持ちが素直に表現されている。
日常からコミュニケーションがとれている
ことがわかる。

早寝・早起き・朝ごはん

子ども・・・目標ができた。
親・・・お母さんも本読み頑張る。

お互い高め合っている。

⇒コミュニケーションは充分とれている。
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くりちゃん元気いっぱい運動

・６時半までに起床している割合が５８％と増加し、早
起きが定着しつつある。

１　何時ごろに起きますか？

6

17

33

41

49

33

12

8

0

1

0

1

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

２００６（Ｈ１８）年度

２００７（Ｈ１９）年度

朝６時まで ６時半まで ７時まで ７時半まで ７時半以降 わからない

くりちゃん元気いっぱい運動

・「よくあてはまる」、「あてはまる」が９４％（残念ながら
前年比▲３％）、

２　朝ご飯を食べていますか？

87

87

10

7

2

5

1

1

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

２００６（Ｈ１８）年度

２００７（Ｈ１９）年度

よくあてはまる あてはまる あまりあてはまらない あてはまらない

くりちゃん元気いっぱい運動

• 『よくあてはまる』、『あてはまる』で、９１％と前年も
高水準であったが、より高くなった

３　家族と食事をしていますか？

62

68

28

23

7

8

3

1

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

２００６（Ｈ１８）年度

２００７（Ｈ１９）年度

よくあてはまる あてはまる あまりあてはまらない あてはまらない

くりちゃん元気いっぱい運動

• 『 ９時半まで』が前年の４９％から５７％と半数を超

えた。

４　何時ごろ寝ていますか？

4

21

24

22

21

14

20

15

12

12

11

10

7

7

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

２００６（Ｈ１８）年度

２００７（Ｈ１９）年度

夜８時まで ９時まで ９時半まで １０時まで 10時半まで １１時まで １１時以降

くりちゃん元気いっぱい運動

５　何時間ぐらい寝ていますか？

2

3

11

15

34

33

33

32

19

17

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

２００６（Ｈ１８）年度

２００７（Ｈ１９）年度

６時間まで ７時間まで ８時間まで ９時間まで ９時間以上

• 『 ６時間まで』、 『 ７時間まで』で５％増加しているが、

７時間以上が８２％

くりちゃん元気いっぱい運動

６　何時間ぐらい家庭学習をしていますか？

10

9

50

54

21

19

9

6

6

4

1

1

1

5

2

2

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

２００６（Ｈ１８）年度

２００７（Ｈ１９）年度

していない 30分ぐらい １時間 １時間半 ２時間 ２時間半 ３時間 ３時間以上

・『 ３時間、３時間以上』が４％増加している。また、

『していない、３０分ぐらい』が３％減少している。
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くりちゃん元気いっぱい運動

７　テレビやゲームの時間は何時間ぐらいですか？

2

3

7

15

8

14

10

9

15

10

10

7

11

8

36

34

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

２００６（Ｈ１８）年度

２００７（Ｈ１９）年度

していない 30分ぐらい １時間 １時間半 ２時間 ２時間半 ３時間 ３時間以上

• 『 ２時間以上』が７２％から５９％に大幅に減少

くりちゃん元気いっぱい運動

８　読書の時間はどれぐらいですか？

44

29

17

21

10

11

16

18

4

8

6

9

3

3

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

２００６（Ｈ１８）年度

２００７（Ｈ１９）年度

していない 10分ぐらい 20分ぐらい 30分ぐらい 60分ぐらい １時間以上 ２時間以上

• 『していない』が４４％から２９％に１５％の大幅減少。

くりちゃん元気いっぱい運動

『早寝・早起き・朝ごはん』について

• 起床時刻が早くなり、約６０％の子どもたちが
６時半までに起床している。また、就寝時刻も
全校的に早くなり、「早寝・早起き」の良い習
慣が定着しつつあるように思われる。

くりちゃん元気いっぱい運動

『自分のもくひょう』について

• テレビやゲームの時間が減り、その分読書の
時間が増えた。時間の有意義な使い方につ
いて親子で取り組んでいただいている効果で
はないかと考えられる。

• 家族と食事をしている割合が高くなり、親子
のふれあいの時間が増えてきていることが推
察される。

・学校だけでは、家庭への働きかけは難しいが、
ＰＴＡとともに運動をすることで、一歩踏み込
めた。

・結果がすぐに出る活動ではないが、各家庭へ
の意識付け・動機付けにはなっているのでは
ないか。

それぞれの活動を通じて・・・ まとめ
・「家庭」「学校」それぞれですべき「躾」をしっかりとする
ことが重要。

・そのためには、やはり私たち「親」の意識改革が必須。

・「躾」の方法は、家庭・学校ごとに当然ことなるが、「親と
子ども」「先生と子ども」「先生と親」それぞれの段階で
コミュニケーションを図ることが必要。

・「早寝・早起き・朝ごはん」という取組みの本質を理解し
て、「早寝・早起き・朝ごはん」に止まらず、良いことの
習慣化を広げ、言われなくてもできる子どもを育成して
いける環境づくりに努めたい。



 

 

 

 

 

 

 

 

それでは、最初はクイズからいきたいと思います。

ここの部屋が今真っ暗になったら、眠れる自信があ

る方は挙手をお願いします。はい、ありがとうござ

います。今、手を挙げた方は睡眠不足です。私たち

の脳は、実は日中、特に午前中、一番冴えています。

ですので、小学校・中学校・高等学校、すべて午前

中４時間授業がなかったですか。午後は２時間とか

３時間ではなかったですか。それは変だと思ったこ

とはないですか。朝、例えば、８時ぐらいに「おは

ようございます」と行きますけれども、１１時ぐら

い、今ぐらいの時間に行っても別におかしくないは

ずなのが、必ず４時間、小学校・中学校・高等学校

はありました。なぜか。午前中が一番、脳が冴えて

います。 

今、日本の子どもたちは、残念ながら夜遅くまで

起きている子が多いです。私は、昨年フォーラムの

時に彦根と守山に伺わせていただきまして、いろい

ろ伺ったのですが、夜９時以降にコンビニとかファ

ミレスとか、大津は大都会ですから、居酒屋さんと

かビデオショップとか、そういうところで、こんな

小さな子を連れた親子連れをご覧になったことがあ

る方、この会場の中でどのくらいいらっしゃいます

でしょうか。まあ、ほとんどの方がその時間にそこ

にいたということですね。わかりました。今日は、

一方的な講演ではなくて、こういうふうに一緒にぜ

ひ楽しんでいただけたらと思います。よろしくお願

いいたします。 

それでは、今日この会場にいらっしゃる方は、ほ

とんど私とは同世代だと思うのです。何かご不満が

ありますか。聞きましょう。２０世紀の昭和生まれ

の方だけ手を挙げてください。一緒です。この中に

いらっしゃる先生方はよくご存じのように、今年先

生方のところに、例えば、大学の１年生がもし実習

とか見学に来たら、平成生まれが入っています。も

う大学生が平成生まれなのです。 

そして、私が専門としている幼児なんかは、全国

幼稚園・保育所に通うすべての子どもたちが、もう

２１世紀生まれです。小学校１年生が今年、ミレミ

レニアムベビーなのです。ということで、２０世紀

の昭和は、終わったのです。終わってしまえば、鎌

倉や室町と変わりません。ですから、ここ大津は非

常に古い歴史を持つ都でございますので、私たちは

同世代ということになります。 

それでは、同世代の皆さま、小さい頃、何時に寝

ていらっしゃいましたか。８時か９時に寝ていた方、

はあ、その頃は暗かったでしょう。どうやって寝て

いらっしゃいましたか。例えば、８時になったので、

「じゃあ、これで失礼します」とか言って寝る子は

いないわけですね。どうやって寝てらっしゃいまし

たか。「早く寝なさい、子どもの時間は終わったわよ。

テレビを消しなさい」そんな感じですか。 

寝ないと何かが来るよと言われたことはないです

か。例えば、「寝ないとおばけが来るわよ」というふ

うに言われたことがある方、どのくらいいらっしゃ

いますか。全国、必ずいらっしゃいます。じゃあ、

「寝ないとヘビが出るよ」、はい、そうですか。私は
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実はチャキチャキの江戸っ子なのです。東京の下町

で生まれ育っておりまして、家の前を夜８時過ぎる

と、夜鳴きそば屋さんがいつも通っていたのです。

♪～タリラーリアーラリラーリラーというチャルメ

ラを鳴らしながら。今考えると、親はひどいと思う

のですけれども、あの音は寝ない子を探しに来る音

だと言われていたのです。全然眠くなくても、「タリ

ラーリラ」、「がぁ～」みたいな感じで寝ていました。 

子どもは放っておいたら寝ないのです。なぜ寝な

いのか。なぜ早寝が必要なのか。なぜ早起きが必要

なのか。なぜ朝ごはんが必要なのか。今日の私のテ

ーマはここにあります。 

それでは、まず最初、幼児から、小さい年齢から

順に上にあげていきますので、少々お持ちください

ませ。「幼児期なんかもう終わったわよ、今さら言わ

れても」と、言わないで、実は近くにいる乳幼児を

持つお母さんにも伝えていただきたいので、ちょっ

と待っていてくださいね。 

夜１０時過ぎに寝る子どもたちです。全国にどの

ぐらいいるか。２０００年の調査では、２歳児が一

番遅いです。２歳児が北海道から沖縄までの全国調

査の中で、夜１０時以降に寝ていた割合は59％です。

約６割、59％。 

先ほど、今日ここにいらっしゃる会場の皆さま方

は、もう８時・９時に寝てらしたとおっしゃってい

ました。土曜日だけドリフ見ていいと言われたこと

がある方。あの番組は当時ワースト番組と評されて

いました。教育関係者は皆さん、よくご存じだと思

います。「ちょっとだけよ」とかやっていたし、でも

終わる時に、８時台の最後に加藤茶さんが、「早く寝

ろよ」と言っていたのを憶えていますか。「歯を磨け

よ」とか、「風呂入れよ」とか。「早く寝ろよ」なん

て８時台の最後に言ってくれる番組がないですよね。

もう。そうなのです。というところがありまして、

実際、子どもたちどんどん遅寝にはなってきてはい

ます。ただ、この運動のおかげで、かなり認知が広

まりました。おそらく栗東市のデータを見てもわか

るように、社会の中でそういう動きが起こるという

ことが、すごく大事なんだなということを感じてい

ます。『子どもの早起きをすすめる会』というのを、

私たち３人でつくった時、小児科医２人と私でつく

ったのですけれども、「人は誰でも歳をとれば早起き

になるんだ」と言われましたし、「早起きをすすめる

会？ ラジオ体操をするのですか」とかまで言われ

ましたし、「なにそれ？ 当たり前でしょう」と、そ

ういう感じでした。でも全然できてない状況がここ

にあったわけです。 

見てください。この年代に増えています。１９８

０年代にお生まれになった方、この中にいらっしゃ

いますか。もう、ねえ、そうですか。ありがとうご

ざいます。ここで劇的に増えている理由は、なんだ

と思いますか。１つはファミコンの普及です。そし

てもう１つはコンビニの激増です。私たちは、夜は

暗くて恐いものだった。ところが、夜は明るくて楽

しいものになっちゃったのです。 

そして、このようにダダダッと増えて、先ほど２

歳児 59％と申し上げましたが、３歳 52％、ちなみ

にオーストラリアは４％、実は２００５年にＰ＆Ｇ

パンパース赤ちゃん研究所というところが、イギリ

スとドイツのデータを出していますが、イギリスと

ドイツは、夜７時前に寝る子が約３割いるのです。

ヨーロッパは早寝です。北半球の北にあるのですか

ら、当然、夏は８時ぐらいまで明るいのですけれど

も、それでも、お家の中では「あなたは寝なさい」

とか言われているのですね、きっと。 

では、日本の場合、今度小学生のデータにあがっ

てきます。平日、午後１２時以降に寝る割合です。

今日ここにお集まりの皆さん方、小学校低学年以下

ぐらいの時に、クリスマスイブにサンタに会いたい

と思ったことはないですか。サンタに会うんだ、サ

ンタを待つんだと言いながら寝ちゃったり、今年こ

そ紅白を最後まで見たいと思った時ないですか。こ



たつでミカンを７つぐらい無理やり食べながら、こ

たつで寝てしまって、そういうのが、普通のはずな

のですが、見てください。６年生で 10％を超してい

るのです。この子たちは毎日、ゆく年くる年まで見

られるのです。 

私は、先ほど、今この部屋が真っ暗になったら眠

れる自信がある方、睡眠不足ですよと申し上げまし

た。私たちの脳は、午前中一番活動というか、覚醒

しています。にもかかわらず、小学生・中学生で午

前中に眠くなる割合をとりました。これは東京都の

保健室の先生方のデータです。小学校５年生で何と

半数以上が、３・４時間目に眠くなりました。今度、

教育委員会の皆さん、それから、それぞれ地域の小

学校の中で、３・４時間目に眠いかどうか。１・２

時間目に眠いかどうか。午前中に眠いかどうかとい

うデータをとられるといいかもしれません。半数以

上が、もう５割を超しています。 

今日、ここの会場にいらっしゃる方は、小学校の

時、午前中眠かったですか。私は眠くなった記憶が

ないです。中学校・高校で午後５時間目とか６時間

目とかきつくなかったですか。５時間目に古典の授

業で「諸行無常のクー」みたいな感じでしたけれど

も、でも、午前中に眠くなったことは学校の時はな

かったですね。 

今の生活にあてはまる事柄ということで、やはり、

ダントツ１位が睡眠不足なのです、今。子どもたち

は眠いのです。なぜ眠いのかというのは、またあと

で話をしますが、高校生も同じです。年齢が上がっ

てきました。小・中・高すべての世代で実は遅寝で

す。アメリカは午後１１時までに寝る子が５割以上

います。隣りの中国は、受験戦争で大変な国です。

でも、１２時前に８割以上が寝ています。日本の高

校生、ピークは１１時から２時、一番多いのがここ

１２時から１時です。これぐらい各世代別に見ると、

すべての世代が遅寝だということがおわかりいただ

けると思います。 

大学生はもっとめちゃくちゃです。昨年、私は前

任校でデータをとりましたら、寝ていたのが平均し

て２時でした。午前中とかに寝ていることになって

いるので、「どうしたの、これは授業中でしょう」と

言ったら、「ええ、○○先生だから」と言われて、体

育館の裏に呼ぼうかと思ったのですけれども、絶体

絶命というハンコを押して返しました。それぐらい

遅いです。 

それでは、今日ここにお集まりの皆さん方に、私

の役目としては、どうして早起きが必要なのか、ど

うして早寝が必要なのかという科学的根拠を、話を

させていただこうと思います。 

 

まず最初に、目覚し時計は脳にあるということで、

早起きが必要な理由です。早起き。私たちは昼間行

動する動物となって、もう3,000万年以上前からそ

うなのですけれども、実は身体の中に時計を持って

います。生体時計と言われている時計を持っていま

す。どこに持っているかというと、ここなのです。

目の後ろ、脳の奥、視交差上核と言われている部分

です。ここに時計を持っていて、この時計が 24 時

間よりも長いスパンなのです。だから、だいたい25

時間の時計を持っていると思ってください。 

そうすると、前の日よりも１時間遅く寝る方が楽。

前の日よりも１時間遅くまで寝ている方が楽という

ふうに、後ろに後ろにずれていく時計なのです。こ

れはすぐ思い当たると思います。「明日お休み、わぁ

ーい」と、１時間遅くまでテレビを見る。幸せじゃ



ないですか。「今日休み、わぁーい」と、１時間遅く

まで寝ている。幸せじゃないですか。でも、「お休み、

わぁーい」と、午前中いっぱい寝ちゃうと、何とな

く１日ボーッとしてたり、損した気分になりません

か。１時間ずつ後ろにずれていく時計なのです。 

ところが、このまま起きちゃうと、一昨日８時に

寝た子は昨日９時、今日は１０時、明日は１１時と

いうふうに、地球のリズム・社会のリズムとずれて

いってしまうのです。それで、私たちの脳はとって

も賢くて、ここで朝の光を認識することによって、

この時計をリセットかけるのです。だから、１時間

早回しして、ほら、一日が始まりましたよというふ

うに、脳にリセットをかけます。それによって、一

日の始まりというのが時計の中でできてくるわけで

す。だから、早起きが必要なのです。朝の光でリセ

ットをかけます。朝の光でリセットをかけるから、

早起きが必要。 

はい、それでは、早起きとは何時でしょうか。で

は、会場の皆さまに伺わせていただきます。５時と

か５時半とか、少なくとも６時前だと思った方。そ

れは修行僧です。どうぞ、比叡山にいらしてくださ

い。私は幼児のお母さん方には、小学校の登校時間

に絶対に間に合うように起こしてくださいというふ

うに話をしています。登校時間に間に合うようにと

いうのは、別に８時に起こしてという意味ではなく

て、学校に行くためには、朝ちゃんと起きて、顔を

洗って、ご飯を食べて、トイレにも行って、支度を

確認し、という時間が絶対に必要です。その時間を

含めて、学校にきちんと向かえる姿勢をつくって出

られるような時間ということで、そうすると、だい

たい登校時間より１時間ぐらいは前に起きなきゃい

けないということになります。ですから、滋賀県の

場合は、例えば、山を２つ越えて小学校に行くとか

という場合もあるでしょうし、それから家の隣に小

学校があるという方もいらっしゃるでしょう。それ

ぞれ違うかもしれません。でも、とにかく学校にき

ちんと向かえる姿勢をつくって、そういうための時

間をちゃんととって、早起きをしてくださいという

ふうに、お母さん方には話をしています。早起きが

必要な理由です。 

でも、なぜこんな難しい時計を持ったのでしょう

か。滋賀県の、例えば大津なら大津、栗東なら栗東

の24時間の地球の上に暮らしている私たちだから、

24時間の時計を持って、そんな調節機能なんか必要

なかった。そう思いませんか。 

でも、もし今日ここに、せっかくの土曜日、こん

なに晴れて、いいですよね、びわ湖がきれいでした。

こんなにいい日なのにここに義理堅く集まっていた

だいた皆さんだから、わかりましたと、文部科学省

と滋賀県教育委員会が共同して、今日ここにお集ま

りの皆さん方があまりにも立派だから、そのままハ

ワイにお連れしましょうということに、もしなった

とします、ありえないけど。どこでもドアを開けた

ら、ハワイでした。時差のある外国へ行った方、お

わかりですよね。初日つらいです。向こうの時間と

全然合っていないからです。ところが、何日か経つ

とすっかりハワイ人になっていますよね。この時計

のおかげで、私たちは世界中で生活ができたのです。

その土地、その土地の太陽の光で毎日リセットが可

能だからです。とても賢い製造戦力だったのです。

早起きが必要な理由、おわかりいただけましたでし

ょうか。 

 

それでは、その次、早寝が必要な理由です。早寝

はホルモンの関係で説明をさせていただきます。い

ちばん有名なホルモンはこれですね。成長ホルモン、

今日会場にお集まりの皆さま方にも、すべての方に

この成長ホルモンは出ているはずです。 

成長ホルモンは、赤ちゃんの頃は、リズムなく出

ておりますが、赤ちゃんの体重の増加を見ればわか

ると思います。日本の赤ちゃんは平均して、生まれ

た時の体重は約３キロです。そうですよね。３キロ



で生まれた赤ちゃんが２倍の６キロになるのは何ヵ

月でしたか。もう昔のことだからお忘れになってい

ると思いますけれども、約３ヵ月です。約３ヵ月ぐ

らいで２倍の体重になります。すごいことですよね。

今日、ここにお集まりの皆さん方が、３ヵ月後２倍

の体重にしてあげますと言われたらうれしいですか。

私は絶対いやです。 

３キロで生まれた赤ちゃん、３倍の９キロになっ

たのは、１年です。ここで変だと思いませんか。だ

って、３キロで生まれた子が６キロになるのは、た

った３ヵ月です。６キロから９キロは３キロ増える

だけじゃないですか。９ヵ月かかる計算になります。 

なぜか。赤ちゃんは実は生まれて間もない頃は、

食っちゃ寝、食っちゃ寝です。そうですね。今日こ

こにお集まりの方の中で、生まれたての赤ちゃんを

見たことがある方、お世話したことがある方、産ん

だことがある方、よくおわかりだと思います。最初、

つらいです。夜中何回も起きます。お産で疲れてい

るのに、「ふにゃ」とか泣かれて、またおっぱいなの

ねという感じです。そうですよね。一晩でいいから

ゆっくり寝たいと思ったことないですか。一日でい

いから、好きなコーヒーでも飲んで、好きな映画で

も見たいって、その頃のお母さん方は思うのです。 

その赤ちゃんが３～４ヵ月経つと少し変わってき

ます。昼間起きている時間が長くなります。夜、少

しまとまって寝てくれるようになります。「あーぁ」

とか「うくうー」とか声を出して、自分の手なんか

眺めて遊んだりします。かわいくなります。それか

ら首が据わって立て抱きもできるようになって、す

ごくかわいく、赤ちゃん、赤ちゃんしてきます。劇

的な変化が起こります。成長ホルモンは、その４ヵ

月ぐらいを境にして、夜寝ているときにまとまって

出るようになるのです。しかも、幼児期になると、

この成長ホルモンの出る時間帯が決まってきます。 

私たちも、実はこの時間帯に成長ホルモンが出て

います。だいたい１１時から２時くらいまでの間で

す。この時に子どもたちの場合、一番深い睡眠なの

ですけれども、一番深い睡眠であることが、この成

長ホルモンのピークと出会うということが望ましい

とされているのです。そうすると、シンデレラエク

スプレスの成長ホルモンに、一番深い睡眠で出会う

ためには、何時に寝たらいいのかというと、そうで

す、先ほどの事例から発表されているように、やは

り、８時・９時ぐらいまでに、とにかく９時半ぐら

いまでに、少なくとも小学生は寝たほうがいいとい

うことが言えます。 

この成長ホルモンの分泌というのは実はすごく重

要な役割を持っていて、骨を伸ばしたり、だから思

春期が一番出るのですね。この中で、中学生のお子

さんをお持ちのお母さま方やお父さま方、一番大変

だと思います。一番大変な時期ではありますけれど

も、一番実は成長ホルモンが出る時でもあるので、

しっかりと寝かせてあげてください。 

もう１つ重要なホルモン、メラトニンと言います。

メラトニンは実はホルモンです。とってもシャイな

ホルモンで、暗くなると出てきます。だから、真夜

中に出てくるホルモンなのです。暗くなると出始め

て、メラトニンが出始めると眠くなるのです。だか

ら、成長ホルモンより先に出始めます。がっーと夜

中に出ます。真っ暗になると出てくるホルモンなの

で、夜遅くに、明るいところに連れて行っちゃいけ

ないのです。 

このメラトニンは何をしているか。２つ大きな役

目があります。１つは抗酸化作用といって、酸素の



毒から身体を守ります。だから、がんの発生を防い

だりします。ちょっとこれは置いておきます。 

もう１つが実はすごく重要です。メラトニンは、

１歳から就学前までの子、幼児期の子どもたちが一

番出るのです。人生の中で一番たくさん、メラトニ

ンシャワーと言われるぐらい出るのです。このメラ

トニンは何をしているか。思春期まで第二次性徴を

抑えます。ですから、今日ここには小学校・中学校

の保護者の方もたくさんいらっしゃると思います。

メラトニンは幼児期にたくさん出るホルモンですけ

れども、もちろんそのあとも出ています。ですから、

私たちもまだ、チョボチョボですけれども出ていま

す。 

そのメラトニンは何をしているか。思春期がくる

まで第二次性徴を抑えています。だから、「あの子、

小学校１年生になったらひげが生えてきたわね」と

か、「○○君は年長さんで声変わりよ」とかいうこと

は、普通起こらないのです。ところが、恐いデータ

が出てきました。大阪大学の調査です。初潮の早い

女の子は、生活リズムが乱れているというデータで

す。先生方もたくさんいらっしゃると思います。初

潮は前傾現象で若干早くはなっていますが、小学校

３年生ぐらいで初潮を迎えてしまうお嬢さんがいら

っしゃるのです。 

女性の方、申し訳ありません。男性の方もたくさ

んいるので言いにくいのですけれども、初潮は別に

早くて得なことは何もないですよね。先着 100名ま

でどこかにご招待とか、そういうのはなかったです。

何が恐いかと言いますと、あまりにも早く身体だけ

が先に大人になってしまうと、今の世の中は、恐い

データはいっぱい情報は入るのです。そうです、出

会い系サイトであったりインターネットであったり、

その子たちが体つきが変わり、身長が止まり始め、

ふっくらし、胸が大きくなり、みたいな形で変化が

起きると、そういう情報網は山ほどあるのです。 

私は実はこの間、東京の渋谷区というところで研

修をしたのですね。夜遅くに終わったので、８時半

過ぎだったのですが、まだ渋谷はギンギンギラギラ

に明るかったです。今そこで補導されるのが、６年

生や５年生の女の子なのです。私は最初、万引きだ

と思ったのです。違うのです。彼女たちはナンパさ

れに来ているのです。ですから、身体だけが先に大

人になってしまうということは、実はものすごく恐

いことなのです。 

栗東にしても守山にしても、夜はとても穏やかで

静かで暗いまちですよね。そのまちの売り言葉は、

これからは『メラトニンが出るまち』です。これは

子どもの育ちにとっては、とてもとても重要なこと

だと思います。 

文部科学省がこういうフォーラムを開いて、「早

寝・早起き・朝ごはん」という運動をすごく広めよ

うとしている最大の理由といっていいのは、学力と

の相関というのがあると思うのです。ただ、もう１

つは、やはり少年犯罪との絡みというのは大きいと

思っています。と言いますのは、私たちが今いろい

ろなところで見聞きする少年犯罪の中に、夜遅くに

子どもが１人でフラフラしていたためにということ

が結構あります。 

そして、もう１つ、実はメラトニンに関してはデ

ータがありまして、実は夜遅くにコンビニの光を浴

びると、脳がまだ昼間だと勘違いをして、メラトニ

ンの分泌が遅れるというデータがあるのです。だか

ら、お子さん方が「アイスクリームが食べたいな」

とか言って、「そう、じゃあ、コンビニ行く？」みた

いな形で、コンビニに夜遅くに連れて行くと、脳が

まだ昼間だと勘違いして、メラトニンの分泌が遅れ

る。メラトニンが出てこないと眠くならない。だか

ら、寝る時刻が後ろにずれていきます。だから、「ア

イスクリームが食べたいな」と言ったら、「氷でもな

めときなさい」とか言っておくのがいいことと、も

し、今日この会場においでの方が、夜遅くにコンビ

ニとかファミリーレストランとかにいらして、そこ



にこんな小さな子を連れた親子連れがいたら、ぜひ

お願いします。一言、そばに行って「アリエナ～イ」

と、おっしゃってください。 

メラトニンは、夜遅くに出てくるホルモンで、思

春期まで第二次性徴を抑えるという、非常に重要な

役割があります。身体と心のバランス、発達にはこ

れがものすごく重要なのです。ということで早寝が

必要な理由、おわかりいただけましたでしょうか。 

 

それでは、朝ごはんが必要な理由です。朝ごはん。

体温のリズムから説明させていただきます。体温は

明け方安静にしている時が一番低いです。これを基

礎体温と呼んでおります。この中には基礎体温計を

お使いになっていらっしゃる方、お使い終わった方、

いろいろいらっしゃると思いますが、体温は起き上

がるとガアーという形で上がっていきます。これは

昼行性、昼間行動する動物だからです。昼間行動す

る動物の私たちは、実は体温を上げて、脳と身体を

活発に動かせる状態にしておかないといけません。

なので、ここでエネルギーを出すためには、朝ごは

んが絶対必要なのです。 

ちなみに、余談なのですけれども、体温は夜寝る

前に下がってきます。こんな言葉を聞いたことあり

ますか。今日この中には、もしかしたら、おばあち

ゃまと呼ばれている方もいらっしゃるかも知れない。

暗くてよくわからないので、あえて申し上げます。

おばあちゃんの知恵袋で、「この子眠いんだよ。手足

がぽかぽかしているじゃないか」という言葉を聞い

たことがありますか。科学的に当たりです。実は体

温は寝る前に下がってきます。下げないと眠りに入

れないのです。メラトニンが分泌され始めると、体

温が下がり始めるのです。うまくできているのです

ね、この関係。体温を下げるために人はどうしてい

るかというと、手足の毛細血管を開いて放熱してい

るのです。だから、手足がぽかぽかしているから眠

いんだよというのは、手足がぽかぽかしていると、

そこから体温を逃がして、眠りに入る準備に入った

ということなのです。すごいでしょ。おばあちゃん

が体温のリズムを知っていたとはとっても思えない

です。でも、昔の人の知恵というのは、実はすごく

科学的に正しいということが結構あります。こうい

うふうにリズムを持っています。 

ということで、朝ごはんが必要なのですが、実は

朝ごはんと寝る時刻というのは、関係がございます。

これは厚生労働省の調査ですが、幼児ですけれども、

夜遅くに寝る子の方が、欠食率が高い。これは大人

でも同じですよね。徹夜続きとか夜遅くまでずっと

何かやっていて、ドーンと朝食を出されたら、ちょ

っとウッと思いますよね。子どもだって同じです。

睡眠不足の子は食べられないのです。そして、よく

出るデータですが、朝ごはんをとる子どもほど、ペ

ーパーテストの得点が高いということです。朝ごは

んは持続力とか、さまざまな力を子どもたちにつけ

てくれます。 

ただ、朝ごはんと言った時に、何をもって朝ごは

んとするかというのはかなり問題があって、これは

朝ごはんの内容については調査をしていないので、

どういうことかというのを、やはりきちんとこれか

らみんなで考えていかなければいけないなというふ

うに思います。 

私の調査で恐縮なのですけれども、実は朝ごはん

の調査をすると、本当にこの世の中というのは、意

識の差がかなりあると。先ほど、ＰＴＡの方の発表

にもありましたけれども、熱心な保護者はもう放っ



といても熱心なのです。私、小学校とか幼稚園とか

保育園とかいろいろなところに話をしに行くのです。

喜んで行きます。ところが、一番聞いてほしい親は

来ない。そうですよね。今日ここにいらっしゃる方

は、かなり義理堅くて、かなり熱心で、もう一生懸

命取り組んでおられる方ばかりだと本当に思います。 

朝ごはんの調査をしますと、「ご質問ありますか」

と聞くと、「すみません」とか言って手を挙げて、「あ

の朝ごはんは何品目ぐらい食べさせたらいいです

か」と言われたことがあるのです。よほど冗談で「31」

とか言っちゃおうかと思いましたけど、そうしたら

明け方 4 時ぐらいから用意しなきゃいけないので、

栄養士の方がたくさんいらっしゃると思いますが、

すみません。「朝ごはんはエネルギーに変わりやすい

物を」というふうに答えております。 

そうかと思うと、私の調査で言いますと、2 歳児

で朝ごはんの調査をした時に、「ガム２枚」と書かれ

たことがあって、さすがにイナバウアーをしそうに

なったのです。でも、できなかったのでやめたので

すけれども。でも、このあいだ、「ピノ４個」という

のを見つけたのですね。わかりますか。アイスクリ

ームです。もう十数年ぐらい前までは、先生方と私

は、「あの子、朝ごはんに菓子パン食べてくるのよね」

とかいう話をしていましたよね。菓子パン上等、本

当に。今、それぐらいの差があります。意識の中に。

「私が食べませんから」とか、「私、忙しいですから」

というふうに言われちゃったりするのですね。やは

り、そういう中でどういうふうに広げていったらい

いかというようなことをいろいろ今考えていて、１

つは保護者自身が、やはりお互いが育ちあえる関係

というのを１つはつくっていかなければいけないだ

ろうと思います。 

ある園にずっと介入をしておりまして、ある年、

保護者会の中で、生活リズムの目標を決めましょう

となったのですね。朝ごはんをしっかり食べようと

いう目標になったらば、あるお母さんが、「そんなこ

と言ったって、うちはできないわよ」と、こうおっ

しゃったのです。そしたら、もう一人のお母さんが、

「だから、あんたの子はだめなのよ」と言ったので

す。もう、担任はフリーズドライです。でも、その

親同士の関係がいいから言えるという部分もあって、

そこの横関係をうまくつなげていくことが、すごく

重要なのです。 

 

だから、今日ここにお集まりの皆さん方に私とし

てお願いしたいのは、お一人必ず、いろいろ広げて

いっていただければいいなと思います。午後のシン

ポジウムでもこのことはちょっと話をしますが、具

体的にやはり話をしていかなければいけない。具体

的に。その時に、私は実はパフォーマンスとかキー

ワードというのはすごく重要だと思っているのです。

申し訳ございません。よろしいでしょうか。今日こ

こにいらっしゃる皆さん方に、それをお願いしても

いいですか。 

それでは、キーワードは、『朝ごはん』です。朝ご

はんは、とにかくエネルギーに変わりやすい物を食

べさせるということが大事なので、朝ごはんという

言葉をやはり広めていかなければいけないだろうと

思います。申し訳ございませんが、グーを出してい

ただけますか。全員の方です。大人ですから付き合

いも大事ですから、よろしいですか。パーで開きま

す。「あさごはん
．．．．．

」と、このようになります。よろし

いでしょうか。キーワードはご唱和いただくことに

なっております。皆さま、では、この会場中に響き

渡る声で「あさごはん
．．．．．

」、ご唱和ください。お願いし

ます。せえーの「あさごはん
．．．．．

」、ありがとうございま

す。ぜひ地元で伝えていっていただければありがた

いなと思います。 

そして、これは中教審のデータです。朝ごはんを

しっかり食べた子と抜いた子には、こんなに差があ

ります。これじゃあ、がんばれません。 

同じデータです。遅刻する生徒は朝ごはんをしっ



かり食べてない。当り前ですよね。それは当り前だ

と思います。そして、遅刻する生徒は学力も低い。

遅刻するから学力が低いのではなくて、遅刻の原因

になっていることがあるからです。だから、睡眠不

足で朝起きられない。朝起きられないからご飯も食

べないで出て行く、遅刻する。こういうふうになる

と思います。そうですので、やはり、原因となって

いるものを、きちんと把握しておかないといけない

だろうと思います。 

午後のシンポジストは陰山先生です。陰山先生は

本当にずっと早寝・早起きということを言ってらっ

しゃいます。 

私の調査から若干説明させていただきます。私は

実は裏芸で、つまり趣味で、ＮＨＫのみんなの歌と

かを書いてきたのですけれども、新しい歌ができる

と子どもたちと遊んできました。子どもは一番恐い

批評家でした。つまらないと３分で誰もいなくなる

のです。もう少し気を遣ってよというくらいに。で

も、おもしろいとすぐ替え歌をつくってくれたりし

ました。 

その中で、変だなと思い始めたのが、10 数年ぐ

らい前からです。「なんでこの子はこんな無表情なの

だろう」、「なんでこの子パニックになるのだろう」、

「なんでこの子はなかなか機嫌が直らないのだろ

う」、いろいろなことを思いました。終わったあと先

生方と話すと、「あの子は朝ごはん食べてこないので

すよね」とか、「あの子、実はお母さんがいろいろな

家を泊まり歩いていて、寝るところが一定じゃない

のです」とかいう、不幸の自慢大会になるのです。

それで、夜と朝が昼間の子どもの行動を決めている

というふうに思いました。 

私だけかなと思ったので、１都１府２２県、1,249

名の先生方に質問調査をしました。アンケートです。

８割が今の子は睡眠不足と思っています。やっぱり

ねと思いました。朝体温が低くて活動に乗れないと

か、ぼおっとしているとか、リズムを伴う遊び、ケ

ンケンパーとかスキップが、昔の子と比べて下手に

なっているというデータが出てきました。 

お昼寝から起こすことが決まっていたので、わり

とそういう子は寝る時刻と起きる時刻がずれるし、

もう驚いたことはいくつもあるのですけれども、「ど

うやって寝かせていますか」という質問をしました。

1 歳児の調査をした時に、子守歌を歌うとか絵本を

読むとか、さまざまな選択肢を入れた中で、私とし

ては冗談で「本人の意思に任せる」というのを 1つ

入れたのです。なんと 1歳で２割がここに丸をつけ

ました。１歳児本人の意志に任せていたら、本当に

フラフラになるまで起きています。ですので、お母

さんがバラエティ番組とか見てハハハと笑っている

横で、きっとこんなになっているのです。だから、

寝る時刻がずれていくのです。 

寝る時刻とか起きる時刻がばらばらな子という

のは、実は気になる子が多い。気になる子というの

は、どんな子かというと、やはりぼおっとしている

とか無表情とか、「理由のない攻撃性」と名付けたの

ですが、実は１歳から５歳までずっとデータをとっ

ていると、これが共通して出てきます。いきなり隣

の子を突き倒したり、いきなり「キレる」という表

現をよくこのところ使いますけれども、首を絞めた

りとか、こだわりが強いというようなことが出てき

ました。 

実際、幼児の調査では、今、夜寝るまで添い寝を

する家庭というのは、これは私の調査なのですけれ



ども、1,000 人で４割ぐらいしかいません。３分の

１はほとんどしていないです。じゃあ、先生方に伺

わせてください。先生方の中には、小さい頃、例え

ば寝る時に「早く寝なさい」とふすまを閉じられた

り、いろいろなことがあったと思いますが、絵本を

読むというご家庭は、私が思ったりよりは少なかっ

たですが、これはかなり地域的に差があります。だ

から、この中でもかなり教育熱心なエリアというの

は、教育マザーズが多いと、幼児期に絵本をわりと

読んでいるということが多いと思います。 

ただし、全国調査の中で、子守歌はもう死に絶え

ています。ちょっと伺わせてください。会場の方の

中で子守歌を歌われたご経験、歌ったご経験がある

方も多いと思います。子守歌と言ったら、何を思い

出しますか。「♪～ねんねんころりよ」と、思った方、

はい、相当古いです。「♪ね～むれ、ね～むれ」と思

った方、「♪ねんねこしゃしゃりま～せ」とか「♪お

どまぼんぎりぼーん」とか思った方。 

３年ほど前に、和光堂と組んで調査した時、１位

は『ゆりかごの歌』だったのです。納得ですか。私

はものすごくびっくりして、「どうして？」と思った

のです。ゆりかごの２番、ご存知ですか。「♪ゆ～り

かごのう～えに、ビワの実がゆ～れるよ」と、危な

いでしょ。これだけ安全管理・危機管理とか言われ

ているのに。３番なんか、「ゆりかごの綱を木ねずみ

が揺するの」ですよ。 

私はお母さま方には何でもいいと言っています。

もうケツメイシでもコブクロでも何でもいいから、

とにかく好きな歌を歌っていいと。ただし、同じ歌

にしてくださいと。この歌を聞いたら寝ると、そう

いうふうにしてねというふうに伝えています。 

もう少し経ったら、やはりちょっと知的な部分に

影響がでるのではないかと思いました。それで、三

角形（△）を選びました。これは、かなりマスコミ

に取り上げられてしまったのです。というのは、デ

ータが見えやすいからです。三角形が書けた子です。

５歳児の調査で使いました。実は５歳児の知能検

査・発達検査には、この三角形を写す、模写すると

いう調査がわりと多く入っています。ですから、信

頼性・妥当性のある調査なのですね。４歳半から５

歳半にかけて、劇的にここの能力が発達するはずな

のです。書けた子、書けなかった子は斜めの線が出

ません。斜めの線は、実は難しいです。 

ロジステック回帰分析というのを使ったのですけ

れども、とにかく何が原因なのだろうと見ていくと、

やはり睡眠リズムが乱れているのです。きちんとし

たリズムがついてない子です。 

あまりにも恐かったので、翌年アメリカから、ビ

ジュアルモーターインテグレーションという調査用

紙を取り寄せて、６月と１１月と、ご丁寧に２回や

りました。６月も書けない、１１月も書けない。見

てください。バツ（×）が出ないのです。斜めの線

が出ない。私は三角形が書けないということを心配

しているわけではないのですね。この子たちは翌年

学校へ行くのです。小学校へ。学校の先生方、わか

りますよね。小学校へ行ったら漢字を習うのです。

漢字は図形なのです。この子たちは元々斜めの線が

書けないという、そういう機能を持っているのであ

れば、それは私たちは特別支援とかいろいろなこと

を考えていかなければいけない。でも食べたり飲ん

だり寝たりとかいうのがいい加減だったために、脳

の発達に影響が出るとしたら、切なく感じます。 

私は、この調査を経て、三角形の発表をしました。

困ったことがそのあといっぱい起こりました。シク

シク。１つは日本全国の幼稚園や保育園から、三角

形だけが送られて来るのです。私は三角形占いの婆

ではありません。睡眠の調査と並行してやっていた

のに、なぜ。「うちの園児の三角形を見てください」

なんて、占いはできません。 

じゃあ、何が原因だったのかということですね。

早寝・遅寝を目的として、さまざまな質問紙項目の

中からデータを取りますと、遅寝の原因は、子ども



と一緒に夜９時以降のテレビ娯楽番組を見るという

のが多かったです。だから、ノーテレビデーという

のはきつくてうちはできないという方は、ノーナイ

ト、夜９時以降はテレビを見ないというふうにして

いただけるといいなと思います。小学校のお母さん

方には、低学年のママたちには子どもが早く寝たら

親はパラダイスよとかというふうに言っているので

すけれども、実際やはり子どもがつられて見ている

ということがあります。ですから、これも児童の調

査ですけれども、やはりテレビの視聴がすごく多い。 

そして、中学生・高校生と上がるにつれて、実は

女子はものすごく遅寝なのです。原因は何か。携帯

です。携帯のメールです。お布団の中ででも携帯の

メールを打っています。 

 

まず、家庭でできることから話をさせていただき

ます。最後です。早起きをさせましょう。25時間で

後ろにずれる時計を持っているので、昨日まで 11

時に寝ていた子が今日は８時にと思っても、はっき

り言って無理です。だから、早起きから改善です。

10分ぐらい早起きをさせてください。不機嫌で当然

です。よしよししてあげてください。朝のカーテン

を開けて、とにかく陽の光を入れてください。これ

から寒くはなりますけれども、あまりにも起きなか

ったら窓を開けて、冷たい空気を入れるとか、さま

ざまな手を考えてみてください。声をかけるだけで

は起きません。ですので、姿勢を起こしてください。

姿勢を引っぱって起こしてください。 

目覚し時計は、今いろいろな物がありまして、目

覚し時計はとにかく手の届かないところに置くとい

うのが原則なのです。とにかく、手の届かないとこ

ろに、起き上がらなければ止められないところに置

くとか、いろいろそういう工夫もあっていいと思い

ます。 

朝ごはんを食べようと。先ほど２つの事例の発表

もありましたけれども、やはりコミュニケーション

をとることが基本です。実は大学生でも昨年データ

をとった時に、私がすごくうれしかったのは、早寝・

早起きしている学生の方が朝ごはんをもちろんちゃ

んと食べているし、朝ごはんをきちんと食べている

子の方があいさつをしている習慣があります。おは

ようとか、いただきますとか、やはりあいさつをせ

ざるを得ない状況がちゃんと出ているからです。で

すので、早寝・早起き・朝ごはんというのは実はも

のすごく基本的なことなのだけれども、人とのつな

がりをきちんと確かめる最高の手段なのだというふ

うに思います。 

夕食は決まった時刻にというのは、夕飯のあとと

いうのは、やることがわりと決まっているので、夕

飯がずれると寝る時刻がずれてきます。夜寝る前の

テレビに注意、だらだら９時過ぎは見ないというこ

とで、最後、おやすみなさいの聖なる儀式、別に新

興宗教ではありません、子どもたちに夜の係、朝の

係というのを１つ、ちょっとだけやってもらうとい

いです。戸締り、先ほどＰＴＡの会長さんが掃除大

臣とおっしゃっていましたけれども、うちにもぜひ

いらしていただきたいなと聞きながら思っていまし

た、私も「埃（誇り）高き人生」なのものですから。 

夜、戸締り役というのを子どもにやらせてくださ

い。玄関さん、おやすみなさい。指差し確認じゃな

いけれども、お風呂場さん、おやすみなさい。特に

低学年ぐらいのうちは大好きです。そういうのをや

ってくれます。トイレもおやすみなさいとかという

ふうに、子どもたちに電気を消させていく。 



朝は逆に、私は脳の覚醒を高めるためには五感を 

刺激することが大切だと思います。 

朝、顔を洗う、ＯＫですね。それから、朝の光を

感じる、風を感じる、朝ごはんのにおい。それから、

例えば食器を並べたり、何かする音、脳を覚醒させ

る刺激があります。なので、朝、何かやってもらお

うとか思うと、私たちの方に気合と根性と覚悟が要

りますけれども、でも、とにかく朝１つ、夜１つみ

たいな形で、ここで寝るのよ、ここでしっかりと起

きて学校へ行くのよという、1 つセレモニー的にな

るものが日常的にあるといいかなと思います。 

最後ですね。実は今日、すべての方へお願いがあ

ります。まず、地域の中で子育て世代のサポートを

ぜひお願いします。子育て世代のサポートの中で１

つ、実は進化生物学の中で、おばあさん仮説という

のがあるのです。これがとてもおもしろい仮説なの

です。私はこの仮説を日本に紹介した長谷川眞理子

先生という方のお話を伺って、おもしろいと思った

ので、ぜひぜひここで紹介をさせてください。 

実は、私たち人間は、チンパンジー（類人猿）と

遺伝子的には非常に近いと言われています。いきな

り、早寝・早起き・朝ごはんからチンパンジーにな

って申し訳ありません。ところが、何が違うか。決

定的に違うのは、チンパンジーのメスは死ぬ直前ま

で子どもが産めるのです。人だけなのです。閉経後

３０年も生きるのは。生物というのは、子孫を残す

という役目を持っています。 

ところが、全員じゃないですけれども、人の場合

は、閉経３０年も生きるわけです。それは生物学的

にははっきり言って無駄なわけですけれども、でも、

それがずっと続いているわけですよね。なぜか。 

おばあさんが子育てを手伝っているのです。つま

り、人間の脳というのは、高次で複雑で非常に発達

した脳です。複雑で多様な社会を私たちはつくって

います。だから、お母さん１人でがんばれと言われ

てもつらい。むしろ、地域が支え、おばあさんとい

うのは別に自分の孫というだけではなくて、地域の

人という意味です。だから、地域社会でやはりサポ

ートをしていく。学校も１つ。それから地域の町内

会であったり、さまざまな組織もそう、やはりそれ

は一緒にやっていくというところが、実はすごく重

要です。だから、人間は進化してきたのだという説

なのです。 

地域があることの意味というのが、実はものすご

く大きいです。データをとると、昔ながらのそれぞ

れの地域の中で、先ほどの発表のように、昔ながら

の遊びをやったりとか、いろいろおもしろいおじさ

んがいたりとかというようなところは、かなり大丈

夫な地域なのです。でも、本当にゴーストタウンの

ような、ゴーストタウンに新しいいろいろなところ

からさまざまな人が寄り集まってできて、地域性が

ないと、すごくつらいです。データも悪いです。だ

から地域があることの意味というのを、もう１回見

直さなければいけない。 

そして、もう１つは、夜、子どもがいないまちづ

くりをしていかなければいけない。私たち、これは

全員大人の問題として考えていかなければいけない。

居酒屋さんとかコンビニとかさまざまなところにポ

スターを張ってもらい、やはり時間・空間・仲間と

同時に世間があるようにということが大事なんじゃ

ないかなというふうに思っております。 

今日は、早寝・早起き・朝ごはんの科学的根拠を

中心にして、ぜひぜひ今日ここにお集まりの皆さん

方が「あさ
．．
ごはん
．．．

」を広めて、地域の中で、おばあ

さん仮説を実践していただくことを、切に切に祈っ

ております。どうもありがとうございました。 
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子どもの発達と生活リズム子どもの発達と生活リズム
～早寝早起き朝ごはん～～早寝早起き朝ごはん～

２００２００77・１１／滋賀・１１／滋賀

和洋女子大学人文学部発達科学科和洋女子大学人文学部発達科学科

鈴木みゆき鈴木みゆき

１．子どもの睡眠を取り巻く現状１．子どもの睡眠を取り巻く現状

QQ：夜：夜99時過ぎに、コンビニ、ファミレス、居酒屋時過ぎに、コンビニ、ファミレス、居酒屋

さん、ビデオショップなどで幼い子どもを連さん、ビデオショップなどで幼い子どもを連
れた親を見たことがありますか？れた親を見たことがありますか？

QQ：皆さんは幼い頃、何時に寝ていましたか？：皆さんは幼い頃、何時に寝ていましたか？

どのように寝ていましたか？どのように寝ていましたか？

QQ：夜：夜1010時過ぎに寝る幼児は、全国調査でど時過ぎに寝る幼児は、全国調査でど

のくらいいると思いますか？のくらいいると思いますか？

文部科学省 平成17年度「義務教育に関する意識調査」概要
小学生 n=3,350，中学生 n=2,924

ＪＳＣ

小中学生は学校生活で・・・小中学生は学校生活で・・・
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高校生の就床時刻：国際比較高校生の就床時刻：国際比較

副腎皮質ホルモン
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中央教育審議会スポーツ・青少年分科会中央教育審議会スポーツ・青少年分科会20052005・・1111よりより 中央教育審議会スポーツ・青少年分科会中央教育審議会スポーツ・青少年分科会20052005・・1111よりより

中央教育審議会スポーツ・青少年分科会中央教育審議会スポーツ・青少年分科会20052005・・1111よりより

幼児の睡眠に関する保育の場の認識

全国1200名余の保育者（幼稚園教諭･保育士）
の約8割が「今の子どもは睡眠不足」と感じ、「朝
体温が低く活動にのれない」「朝ボーッとしてい
る」「無表情」「リズムを伴う遊びが稚拙」等と相
関がみられた（鈴木 2000）。
１歳児～5歳児の睡眠-覚醒リズムの調査からわ
かったこと（鈴木 2001~2003）

１）午睡から起こされる幼児には、睡眠‐覚醒リズ
ム（就眠時刻・起床時刻）が不整な場合が多い。

２）就眠時刻が不整な児は本人の意思に任され寝
ている割合が高い。

３）睡眠‐覚醒リズムが不整な児は、保育者が「気
になる子ども」と思っている割合が高い。

４）保育者が「気になる」不整な児のエピソードを

ＫＪ法で分類すると以下になる。

①ボーっとしていて午前中の活動にのれない

②無表情で自分の気持ちを表しにくい

③理由のない攻撃性を示す

④特定のものにこだわり、他（ひと）に無関心
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図１図１ 夜寝るまで添い寝する夜寝るまで添い寝する
33～～55歳児歳児((ＮＮ=1071)=1071)２００２２００２

結構ある

40%

時々 ある

25%

ほとんどない

35%

結構ある 時々 ある ほとんどない

図図22 寝るときの様子の有無寝るときの様子の有無
33～～55歳児歳児( N=1071( N=1071）） ２００２２００２

434 606

26 1014

225 515

70 970

32 1003

198 842

0 200 400 600 800 1000 1200

特にない

抱っこしている

絵本を読む

ビデオを見せる

子守唄を歌う

気に入りのものを持たせる

する しない

結果結果 三角形の模写の調査三角形の模写の調査 三角形模写（２）三角形模写（２）

20032003年幼児の睡眠とＶＭＩ年幼児の睡眠とＶＭＩ

都内区部の都内区部の55箇所の公立保育所の協力を得て、箇所の公立保育所の協力を得て、
家庭で家庭で4~54~5歳児クラスに在籍する幼児の歳児クラスに在籍する幼児の22週間週間
の睡眠日誌（の睡眠日誌（dayday--byby--day plotday plot法）を記録してもら法）を記録してもら

う。う。

日中保育活動の日中保育活動の11つとしてつとしてVMIVMI検査を行う。検査を行う。VMIVMI
はは,Berry Developmental Test of Visual Motor ,Berry Developmental Test of Visual Motor 
Integration Integration を用いる。を用いる。

VMIVMIは６月下旬及び１１月下旬の２回実施する。は６月下旬及び１１月下旬の２回実施する。

睡眠日誌と睡眠日誌とVMIVMIの結果との相関を考察する。の結果との相関を考察する。

55歳児ＶＭＩ歳児ＶＭＩ 66月月/11/11月月
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遅寝の原因遅寝の原因

早寝遅寝を目的変数とし、養育者早寝遅寝を目的変数とし、養育者
と児のかかわり１５項目を説明変と児のかかわり１５項目を説明変
数として重回帰分析をおこなったと数として重回帰分析をおこなったと
ころ、３歳時、４歳時、５歳時共に、ころ、３歳時、４歳時、５歳時共に、
「子どもと一緒に夜９時以降のＴＶ「子どもと一緒に夜９時以降のＴＶ
娯楽番組を見る」ことが明らかに娯楽番組を見る」ことが明らかに
なった。（なった。（養育者養育者10711071名質問紙調査）名質問紙調査）

児童でも夜更かしの原因は・・・児童でも夜更かしの原因は・・・

☆睡眠☆睡眠--覚醒リズム改善法覚醒リズム改善法

・早起きをさせる→１５～３０分・早起きをさせる→１５～３０分

不機嫌当然、じゃれてなだめる不機嫌当然、じゃれてなだめる

・朝のカーテンをあけよう運動→もっと光を！・朝のカーテンをあけよう運動→もっと光を！
まぶしくて当然、新聞取りに外に出るまぶしくて当然、新聞取りに外に出る

・朝ごはんを食べよう→楽しくおしゃべり・朝ごはんを食べよう→楽しくおしゃべり

エネルギーに変わるものをエネルギーに変わるものを

・・

睡眠睡眠--覚醒リズム改善法覚醒リズム改善法

①家庭でできること①家庭でできること

・早起きをさせる→１０～３０分・早起きをさせる→１０～３０分

不機嫌当然、じゃれてなだめる不機嫌当然、じゃれてなだめる

・朝のカーテンをあけよう運動→もっと光を！まぶしく・朝のカーテンをあけよう運動→もっと光を！まぶしく
て当然、新聞取りに外に出るて当然、新聞取りに外に出る

・朝ごはんを食べよう→楽しくおしゃべり・朝ごはんを食べよう→楽しくおしゃべり

エネルギーに変わるものをエネルギーに変わるものを

・夕食は決まった時刻に→就床時刻の鍵・夕食は決まった時刻に→就床時刻の鍵

・夜寝る前のＴＶに注意→だらだら・夜寝る前のＴＶに注意→だらだら99時過ぎ時過ぎ××

・おやすみなさいの聖なる儀式・おやすみなさいの聖なる儀式

・・昼ごはんは大体同じ時間で設定昼ごはんは大体同じ時間で設定

・午睡も同じ時間で設定→寝るのが遅れても・午睡も同じ時間で設定→寝るのが遅れても

起こすのは同じ起こすのは同じ

・少なくとも・少なくとも33時までには起こす！時までには起こす！

→もぞもぞ→もぞもぞががサインサイン

・夕食は決まった時刻に→就床時刻の鍵・夕食は決まった時刻に→就床時刻の鍵

・夜寝る前のＴＶに注意→だらだら・夜寝る前のＴＶに注意→だらだら99時過ぎ時過ぎ××

・おやすみなさいの聖なる儀式・おやすみなさいの聖なる儀式

・ソフトランディング→興奮しない、させない・ソフトランディング→興奮しない、させない

・添い寝はできるうちが華→絵本、子守唄等・添い寝はできるうちが華→絵本、子守唄等

子どもを取り巻く全ての方へ子どもを取り巻く全ての方へ
お願いお願い

地域創生に向けて地域創生に向けて

１．子育て世代へのサポート１．子育て世代へのサポート

おばあさん仮説おばあさん仮説

地域があることの意味地域があることの意味

２．夜子どもがいない街づくり２．夜子どもがいない街づくり

コンビニ、居酒屋さんにポスターをコンビニ、居酒屋さんにポスターを

時間・空間・仲間＋世間時間・空間・仲間＋世間



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【手作りバター教室】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【健康食品の展示】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【環境こだわり農産物のコーナー】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【野菜３５０ｇ実感ゲーム】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【食育カルタ】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【食品つりゲーム】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【豆つまみゲーム】 

 

子どもも大人もいっしょになって学び、楽しむ場

として、「食育」・「快眠」・「あそび」・「子育て」

「絵本」・「活動」の広場を設け、企業・団体等に

よる取組紹介や体験コーナーのブースを開設。 

１２企業を含む３３団体の出展があり、賑わう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【「あなたの取組大募集」に関する展示】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【「ひこにゃん体操の振付指導】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【大学生による「似顔絵」コーナー】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【「『木の粘土』であそぼう」のコーナー】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【「早寝・早起き・朝ごはん」に関する小・中学生 

ポスターコンクール入選１００選の展示】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【社会教育関係団体によるパネル展示】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【読書ボランティアによる絵本の読み聞かせ】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【全国スポレク祭マスコット「キャッフィー」も登場】 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

実行委員長を務めて

おります滋賀大学の佐藤

でございます。このよう

に多くの方々にお集まり

いただきまして、まずは

ご参会の皆さま方に厚く

御礼を申し上げます。    【佐藤実行委員長】 

今回のフォーラムは、「早寝・早起き・朝ごはん」

という標語のもとで運営されておりまして、文部科

学省の委託を受け、滋賀県教育委員会の生涯学習課

のもとで準備を進めてまいりました。その過程では、

実に多くの方々のご協力とご支援をいただいており

ます。この場をお借りしまして、厚く御礼申し上げ

ます。 

本日は、１０時より２つの分科会をはじめとして、

３３のブースにおいて展示と体験コーナーが運営さ

れてまいりました。子どもたちの活動の場も用意し、

大変多くの参加者で賑わいました。ありがとうござ

いました。 

ここからは全体会として、基調講演、シンポジウ

ムへと進めてまいります。「早寝・早起き・朝ごはん」

という基本的生活習慣を考えなければならない背景

には、今日の社会が２４時間型に変貌しつつある中

で、食をはじめとする生活の豊かさと無関係ではあ

りません。「いつでも、どこでも、誰もが」という、

こういった生活の広がりは、私たちの身体に警鐘を

鳴らしているような気がしてなりません。 

それでは、ただ今より「『早寝・早起き・朝ごはん』

全国フォーラムｉｎしが」の全体会を始めてまいり

ます。 

 

 

ほっとらいん 

歌のボランティアグループ“ほっとらいん”に

よるびわ湖の葦を使って作られた素朴で、や

さしい音色のよし笛とやわらかなギターの伴

奏で、心に残る“ほっ”とする演奏で開会 

オープニング・アトラクション

 

 

「早寝・早起き・朝ごはん」全国フォーラムｉｎしが

実行委員会委員長   佐  藤  尚  武 

開会の言葉 



 

 

 

 

 

皆さん、こんにちは。

ご紹介いただきました文

部科学省の清木でござい

ます。 

「子どもの生活リズム

向上全国フォーラム in

しが」が開催されるにあ 

たりまして、主催者を代

表いたしまして、一言ご 

  【清木総括官】    あいさつ申し上げます。 

まず、お集まりの皆さま方には、常日頃から、子

どもたちの健やかな成長を願い、愛情と熱意を持っ

て積極的に活動を展開しておられますことに、心か

ら敬意を表する次第でございます。 

先ほど少し時間がございましたので、ピアザの会

場も見てまいりましたけれども、大変たくさんの

方々、それも各世代にわたってお集まりをいただい

て活発に開催されていること、大変ありがたく思う

次第でございます。 

今日、早寝・早起き、あるいは朝ごはんを毎日食

べるというふうな子どもたちの健やかな成長に欠か

せない基本的生活習慣が大きく乱れていて、子ども

の学習意欲や体力あるいは気力にも悪影響を及ぼし

ているということが指摘されておりまして、子ども

の生活リズムの向上は社会全体の大きな課題である

というふうに考えております。 

こういう考えから、文部科学省としましても、子

どもの望ましい基本的生活習慣を育成するために、

平成１８年度から「早寝早起き朝ごはん」国民運動

を推進しておりまして、今年度も、ここ滋賀県をは

じめ全国８ヵ所でフォーラムが開催されているとこ

ろでございます。 

さて、先日、４０数年ぶりの全国学力調査の結果

の発表がございました。その調査の中で「毎日朝ご

はんを食べるかどうか」というふうな事柄も含まれ

ておりまして、まず 1 つは、６年前の平成１３年と

比べまして、朝ごはんを毎日食べる子どもの数が大

変増えている。小学校でも中学校でも１０ポイント

ほど上がっているということが明らかになりました。

これがこの運動の成果かどうか、そこまではわかり

ませんけれども、そういう状況もわかっております。 

それと、毎日朝ごはんを食べる子どもの方が、こ

の学力調査の成績がよかったという結果も出ており

ます。これは前から言われていたことが、この調査

結果でも判明したというわけですけれども、毎日朝

ごはんを食べれば直ちに成績が上がるというわけで

はないと思いますけれども、そういう規則正しい生

活を送れば、成績の向上にもつながるし、それに留

まらず、いろいろな面でプラスだということではな

いかというふうに考えているところでございます。 

考えてみると、これはあたり前のことではないか

と思うわけでございまして、人間も動物の一種でご

ざいます。夜行性ではなくて昼行性の動物ですので、

やはり、太陽の動きに合わせて生活を送るというの

が一番体調がいいというのは、いわばあたり前では

ないかと思います。そういう意味では、近年は動物

としての人間の生き方に少し歪みが生じていたので

はないのかなというふうにも思うわけでございます。 

さて、この「早寝早起き朝ごはん」国民運動、大

変ありがたいことに、多くの地域で、多くの団体・

企業などのご協力も得まして、大きな広がりを見せ

ているところでございますが、一方、昨年１２月に

は、約６０年ぶりに教育基本法の改正が行われまし

た。その中では、家庭教育の役割ですとか、あるい

は学校・家庭・地域の連携・協力についても条文が

設けられております。 

そもそも、教育の原点は家庭にありまして、すべ

ての教育の出発点ということも言えるわけでござい

ますし、また、子どもは言わば社会の宝物でござい

ますので、その社会の宝物である子どもを地域社会

全体で育てていくということも、大変大事なことで

あると考えております。 

そういう観点も含めまして、この「早寝・早起き・

朝ごはん」国民運動を通じて、子どもの正しい生活

リズムが身につくように、あるいは豊かな情操を育

むというような面で、さらにそれがまた大人の生活

リズムにもつながるということになっていけば、大

変意義深いのではないかと考えているところでござ

います。 

最後になりましたけれども、本日お集まりの皆さ

ま方に、改めて、この運動に積極的にご参画いただ

いておりますことに敬意を表しますとともに、この

運動がさらに進展することを願い、また期待申し上

げまして、私のごあいさつとさせていただきます。 

 

 

文部科学省生涯学習政策局 

生涯学習総括官     清  木  孝  悦 

開会の挨拶 



 

 

 

 

 

皆さん、こんにちは。

「『早寝・早起き・朝ご

はん』全国フォーラム

in しが」この大会に、

母なる湖びわ湖の地、

この滋賀県へようこそ

お越しいただきました。 

 【斎藤教育長】     心から歓迎を申し上げ

ます。 

この大会を通じまして、県内各地の皆さま方、ま

た近畿他府県からも多数の方々がお越しいただきま

した。本日、すばらしい秋晴れの天気に恵まれてこ

のように盛大に開催できましたことを、心からうれ

しく思っております。 

今日、子どもをとりまく環境が大きく変化をして

おります。少子高齢化、核家族の急速な進展、地域

の教育力の低下、また家庭の教育力の低下、また、

子どもたちの非行の問題、いじめや不登校の問題

等々、さまざまな問題が、教育の面からだけでなく

社会問題としても大きな問題として指摘されている

ところでございます。 

こうした中にあって、滋賀県におきましては平成

１８年度から「子どもたちの健やかな育ちをみんな

で支えていこう」という思いから、「早寝早起き朝ご

はん」国民運動と連携し、県民運動として推進して

いこうということで、取組を始めました。 

昨年度は、県内の子どもたちに、かわいらしいイ

ラスト入りの啓発のステッカーを、１５万枚配付さ

せていただきました。また、県内８ヵ所にわたりま

して、リレーフォーラムと称しまして、「早寝・早起

き・朝ごはん」のフォーラムを開催したところでご

ざいます。5,000 名を超える県民の方々の参加をい

ただきました。 

また、ポスターの募集もやりました。本年度も昨

年度に続きまして、小学生・中学生に呼びかけまし

て、「早寝・早起き・朝ごはん」に関するポスターを

募集いたしました。1,366点の応募がございました。

ピアザ淡海でのポスター100 選の展示、それとこれ

から表彰させていただく作品も、このホワイエのと

ころで展示をしております。そうしたことを通じ、

県民の皆さまの関心の高さと、また、子どもたちの

関心の高さということも感じている次第でございま

す。 

また、子どもたちの健やかな育ちを支えるために

は、保護者の皆さま方が働いておられる職場・企業

の協力が不可欠であります。本県におきまして、昨

年度から、「滋賀県家庭教育協力企業協定制度」とい

うのを設けまして、県内の企業・事業所のトップの

方々と県の教育委員会とで協定を結び、子どもたち

の育ちのための家庭教育に後押しをしていただける

ような取組をやっていただいております。既に 634

社が締結しておられます。 

こうした取組を通じましても、「早寝・早起き・朝

ごはん」の取組を支援していただいているところで

ございます。また、県内各地域で、また各団体にお

きましても、「早寝・早起き・朝ごはん」の運動をみ

んなの力で、今、推進していただいているところで

ございます。 

今回、ここ、びわ湖から発信します「早寝・早起

き・朝ごはん」の力強いメッセージ、これが県内各

地へ、そしてさらには全国のみんなに届きますよう

に、日本の将来を担う子どもたちを健やかに育って

いきますことを願い、有意義なフォーラムとなりま

すことを祈念いたしまして、私の歓迎のごあいさつ

とさせていただきます。 

 

 

滋賀県教育委員会 

教  育  長      斎  藤  俊  信 

歓迎の挨拶 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「早寝・早起き・朝ごはん」県民運動 

小・中学生ポスターコンクール入賞作品 
滋賀県教育長賞 

 

 

 

 

 

 

 

 

堀部 美鈴 さん      梅本  亮 さん 

 (大津市立大石小学校）     （彦根市立稲枝中学校） 

 

滋賀県ＰＴＡ連絡協議会長賞 

 

 

 

 

 

 

 

 

              岩﨑 留奈 さん 

              (彦根市立南中学校） 

笠原 弥月 さん 

（大津市立仰木の里小学校） 

 

滋賀県家庭教育支援協議会長賞 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

北村 和大 さん     北村 明子 さん 

（米原市立坂田小学校）    （長浜市立南中学校） 

「早寝・早起き・朝ごはん」 

小・中学生ポスターコンクール 

表   彰   式 



 

 

 

 

 

 

 

 

百ます計算や漢字の反

復学習を続け、基礎学力

の向上をめざす「陰山メ

ソッド」を確立。 

「早寝早起き朝ごはん」

全国協議会副会長。 

 

皆さん、こんにちは。陰山でございます。「早寝・

早起き・朝ごはん」、まさかこの言葉が日本全国に広

まるなんていうことは、夢にも思っておりませんで

した。あまりにも当たり前すぎて、そして、でも、

それがなかなかできない世の中になってしまって、

日本の世の中というのは、本当に夜型社会になって

きてしまっていて、この「早寝・早起き・朝ごはん」

というものが、ますます重要になってきているので

はないかなというふうに思います。 

私自身は、教育にとって最も重要なものは、何よ

りも生活習慣だろうというふうに思っております。

そして、皆さん、それぞれもう間もなく２学期も終

わりますと、お子さんたちが通知表をもらって帰っ

てくると思うのですけれども、その通知表の教科の

方は、国語・算数・理科・社会といろいろあると思

うのですが、右側のところに行動評定欄というのが

ありますね。あそこの一番上を皆さん注目してくだ

さい。何と書いてあるか。これ日本全国、ずっと昔

から、そして、おそらくこれからも同じだろうと思

います。「基本的生活習慣」です。 

実は、日本の教育というのは、このことを最も大

事にしてきたのですけれども、知らず知らず、当た

り前すぎて、逆に粗末になっていた。それが実は、

この学力の問題とも大きく関わってきているという

ことではないかなというふうに思うわけであります。

ここしばらくの学力低下問題の中で、やはり３割削

減でありますとか、今度１０％授業時間が増えると

いうことにもなりましたけれども、学習する内容と

か時間とか、そちらの方ばかりに注意がいっている

ということを、私は非常に心配しております。 

と言いますのは、教科内容というのは、子どもた

ちが社会的に自立していくことでありますとか、日

本の社会が未来もしっかりと成長していける社会で

あるために必要なものであるわけであります。です

から、学習すべき量というのは、一定程度必要なわ

けであります。 

そして、今度、次の指導要領では、小学生もいよ

いよ英語を学習しようかと、そういう時代に入って

きているわけなのですね。「なぜ、小学生で英語な

の？」というふうに思われるかも知れませんが、実

は現在もうアジア諸国で小学校英語をやっていない

国は、日本とそれ以外にもうあと１、２ヵ国という

ような、そんな状態なのです。 

例えば中国でも、小学校英語が始まって、もう既

に１０年の長きにわたってきております。現在、中

国の小学校の英語の必修英単語がいくらかというと、

これが1,000語なのです。ところが、今、日本の中

 

 

立命館大学 大学教育開発・支援センター 

教授    陰 山 英 男 氏 

生きる力と学力 



学校の必修英単語はいくらかというと100語なので

す。当然、それではもう勉強にはなりませんから、

３年間で900単語を学習し、それをもとに教科書が

編成されるようになってきています。ある面、非常

に習得しやすい形になっているわけなのです。これ

は昔よりも随分減らされているわけですけれども、

しかし、それが子どもたちに定着したと言えるでし

ょうか。 

これを見ましても、学習内容が少なければ定着で

きて、多ければなかなか定着できないということで

はないのだということが、実はそこに出てきている

わけなのです。 

そこで、私が小学校教員をやっておりまして一番

注目しましたのが、やはり生活習慣の問題でありま

す。生活習慣の問題は、実は学習のために最も重要

になってきます脳の働きに大きく関係しているとい

うことを感じるようになったからであります。そし

て、この「早寝・早起き・朝ごはん」で脳が元気に

なってくれば、百マス計算というようなものも、子

どもたちにとって非常に意味ある学習になってくる

わけなのです。 

しかし、子どもたちの生活習慣が崩れて脳のパワ

ーが落ちてくるとどうなるか。皆さんでもそうだと

思うのですけれども、前の日にほとんど寝てなくて、

朝ごはんも食べてないのに、「百マス計算やってくだ

さい」と言ったら、みんな「ふざけるな」と言って

怒られるのではないでしょうか。そうなのですね。

実は、同じ学習を指導したとしてみても、その人間

がどういう状態であるかによって、全く正反対の意

味を持ってくるということだろうと私は思うのです。 

そこで、これを見ていただきましょう。これは、

実は私が１年間実践をしてきました山口県の山陽小

野田市の教育カリキュラムの研究です。これは何を

示しているかというと、上のグラフが知能指数なの

です。横軸に知能となっています。右へ行くほど知

能が高いのです。そして、上が人数であります。こ

のピンクのところが昨年の５月、この黒い線が今年

の２月なのです。 

そうやって見ていきますと、昨年の５月には、山

口県の山陽小野田市の子どもたち、１年生から６年

生まで約4,000人ぐらいいるのですけれども、ちょ

うど平均値が102でした。それで、「早寝・早起き・

朝ごはん」と、読み書き計算の反復学習を約９ヵ月

間程度やってもらって、もう一度知能検査をやって

みました。そうすると、平均値がちょうどこの辺り、

111まで上がったわけであります。 

実は、これぐらい短期間に知能指数というものは

上がるものなのですね。そもそも知能指数を計ると

いうと、何か子どもたちの間で差別を生むみたいな

認識がありますけれども、それは、そもそも人間の

脳のパワーというものは生まれつき決まっているも

のだという思い込みがあるからなのです。 

実は、私は山口小学校というところで実践をして

いました時に、子どもたちの知能指数というものは

随分変わるということに気がつきました。もう１０

年以上も前のことです。ただ、それがどのような原

理に基づくものなのか。自分自身、いろいろなこと

をやっていましたから、そのことが十分わかりませ

んでした。 

しかし、ずっといろいろな取組をしているうちに、

やはり、「早寝・早起き・朝ごはん」による生活習慣



を正すということと、できれば、朝の段階に集中的

に何か１つのことを反復学習するというのがいいと

いうことが、だんだんわかってきたわけなのですね。

そのようにしてもらうと、勉強が非常によくできる

ようになったのです。 

これは、算数の記録なのです。ここでは偏差値で

見ているのですけれども、１年の間ですから、子ど

もも変わっていませんし、先生も別に転勤している

わけではありません。１年の間ですから、先生方の

勉強方法が変わるわけでもないのですが、見てくだ

さい。このようになっていた偏差値のばらつきは、

こういうふうにやはりよくなっています。つまり、

子どもたちの知能と言うか、脳の活動を活発にする

ことによって、非常に短期間に子どもたちの学力を

高めることができたわけであります。 

それから、もう１つ、このことを注目しておいて

ほしいのですけれども、この山の形、ほぼ同じよう

な形で右にずれていっているというのがおわかりい

ただけると思います。つまり、すべての子どもたち

に対して有効なのです。何か特別にできそうな子ど

もたちを引っ張り出して、特訓をして、全体の平均

点を上げるという、そういうことをやっているわけ

ではないわけであります。すべての子どもたちを一

斉に、一気に高めることができるということを、こ

れは示しているわけなのであります。 

実は、このデータの示しているところは、やはり、

子どもたちの学力の問題というのは、どうも脳のあ

り方に関係があるのではないか、そういうことでは

ないかと思うわけです。 

そこで、それに関するデータを取り揃えてみまし

た。このグラフは、このあと出て来られます鈴木先

生のグループからいただいたものですけれども、１

９７９年と２００２年の子どもたちの就寝時刻、つ

まり寝た時刻、それの違いを比べたものです。小学

校４年生・５年生・６年生、中１・中２・中３、対

象は東京の子どもたちです。そうしますと、１９７

９年の小学校４年生、ほとんどの子どもがこの青い

部分、１０時までに寝ている子どもたちなのです。

ほとんど１０時までに寝ているのですね。 

ところが、２００２年、１０年少々しか経ってい

ませんが、それを見ますと、１０時に寝ていた子ど

もは、一気に半分近くまで減ってしまいます。この

赤い部分、１２時よりも遅く寝る子どもたちが、わ

ずかながら登場してきているのですね。中学校３年

生のところをちょっと見てください。７９年にはま

だごくわずかですけれども、１０時までに寝る中学

校３年生、受験生っていたのですよ。ところが、２

００２年にはまったくいなくなって、多くの子ども

たちが１２時よりも遅く寝るようになってきてしま

ったわけであります。 

そして、この小４から中３まで、ほぼ同じ傾向を

持っているということは、ほぼすべての子どもたち

の夜寝る時刻が遅くなってきているということを示

しているのではないでしょうか。 

では、この就寝時刻のずれがどのように子どもた

ちに影響をするでしょうか。それをわからせてくれ

るデータがこれであります。これは広島県が実施し

ております学力調査の結果であります。小学校５年

生2万7,000人を対象にしているわけなのですけれ

ども、ここでは睡眠時間とテストの平均点との相関

をとっています。そうしますと、睡眠時間が４時間、

そもそも睡眠時間が４時間の小学校５年生というの

は、これは叱ってやらないといけないものですね。

やはり悪いのです。テストの点、５０点ぐらいしか

とれません。ところが、５時間になると６２点・６

４点、６時間になると６６点・７０点、７時間にな

ると７０点・７４点というふうに、国語も算数もテ

ストの点が上がっていきます。そして、７時間から

９時間だとだいたい７０点台で安定していきます。

ただし、それ以上寝ると落ちてくるという、寝すぎ



もよくありません。実はこれほどに、寝ている時間

というのは子どもたちの成績に大きく影響するもの

なのです。 

この実践が始まりまして既に１年半経ってきてお

りますので、実際、生活改善をする子どもたちが出

てきたわけです。その結果、非常におもしろいこと

がわかりました。それは、やはり睡眠時間を長くす

ると言うのでしょうか、適正にすると言うのでしょ

うか、短かった子がしっかり７時間・８時間寝るよ

うになると、非常に学力が高まるということがわか

ってきたわけであります。 

意外なことに、勉強時間を非常に長くしたという

子どもというのは、もちろん、全くしなかった子が

１時間するようになれば成績は当然上がるわけです

けれども、１時間程度勉強している子どもが２時間

勉強するようになったといってみても、実はその効

果というのはあまり多くはない。むしろ、３時間以

上勉強する子どもたちというのは、ひどい場合には、

成績が落ちてきている子どもすらいたわけでありま

す。 

この子どもたちが学力を高めていくためには、睡

眠時間を削ってでも勉強するというのは、実は決し

てプラスではないということを示しているわけなの

です。私は、この寝ている時間というものが非常に

重要であって、これが子どもたちの脳の元気をつか

さどっているのだというふうに思うわけであります。 

そこで、皆さん、ちょっと学生時代を思い出して

いただきたいのですけれども、だいたいどの学級に

も一人二人いたと思うのですけれども、ものすごく

成績がいいのです。でも、「おまえ、昨日何時まで勉

強していたんだ？」と、テストの日に聞いても、「い

やおれは１０時には寝ていたよ」という、友達、い

ませんでしたか。いましたよね。 

私も、そういう男友だちがいました。非常に賢く

て、私は、彼はいいなと思っていました。なぜなら、

頭がよくって、寝ていてもいい成績を取るんだもん。

でも、このデータを見て思いました。逆なのですね。

彼は頭がよかったから寝ていたのではなくて、寝て

いたから頭がよくなっていたのですね。そう考えま

すと、日本の古い言葉の中には、「寝る子は育つ」と

いうのがあります。やはり、じいちゃんやばあちゃ

んの言うことは聞いておかないといけないなあとい

う、そういうことではないのでしょうか。 

山陽小野田市では、もう一歩進めて、何時に寝た

ら成績がよくなるのだろうかというデータもとって

いただきました。８時までに寝る子どもたち、９時

までに寝る子どもたち、１０時までに寝る子、１１

時までに寝る子、１２時までに寝る子、それよりも

遅く起きる子ども、このエンジ色が算数、その青い

部分が国語を表しているのですけれども、もう答え

は明らかですね。成績がいいのは９時までに寝る子

です。 

そして、寝るのが１時間遅くなることに、見事に

成績は落ちてきます。これぐらいきれいに出てくる

と、やはり、睡眠と学力との関係というものは相当

強い関係があると考えていいのではないでしょうか。 

９時までに寝る子どもたちが一番成績がいいとい

うことを考えますと、ちょうど私たちが子どものこ

ろ、別に法律に書いてあるわけではないけれども、

子どもは９時までに寝るものというものが何となく

ありましたよね。それが、昭和５０年代の半ばから

でしょうか、崩れてきました。これが子どもたちの

学力低下の要因になったのではないかなというよう



な気がいたします。 

ただ、ここでおまけなのですけれども、８時まで

に寝るというのは早すぎます。やはり勉強してから

寝ましょう。いくら何でも勉強しなければよくなり

ませんから、これは当たり前の話です。 

昭和５０年代の半ばからの子どもたちの就寝時刻

の変化というものを考えますと、私は、ひとつテレ

ビ番組というのがヒントになろうかと思います。昭

和５０年代半ば、子どもたちが一生懸命見たテレビ

番組は何だったでしょうか。ちょっと思い出してみ

てください。言えばすぐ思い出されると思います。

『８時だヨ！全員集合』ですね。「カラスの勝手でし

ょ」とか言って、もう少しきちんとした番組をつく

れないのだろうかというふうに思っていました。 

しかし、あの番組、ちょっと思い出してみて下さ

い。番組が終わりになりますと、カトちゃんが出て

きて、「ババンババンバンバン～♪」と言いながら、

９時近くに何て言っていましたか。「歯をみがいて寝

ろよ」と言っていたでしょう。あれは教育番組だっ

たのですね。いや、まいりました。 

それが、おもしろくなければテレビじゃないとい

うようになって、『おれたちひょうきん族』という番

組が代わりに出てきました。そして、それ以後、何

か芸人さんが出ていると何となくテレビを見ていな

ければいけないみたいな、そういうふうな雰囲気に

なっていったのではないでしょうか。 

また、ＮＨＫというのは、晩の１２時になると、

日の丸をたなびかせて、君が代を流して、それが終

わったら、あと砂嵐だったんですよね。しかし今、

ＮＨＫは、晩の１２時過ぎても、お笑いコンテスト

みたいな番組をやっているのですよ。私、もう本当

にビックリしました。今、砂嵐なんてものは、テレ

ビが壊れない限り見られません。２４時間番組をや

っていますものね。それぐらいに変わってきてしま

ったわけであります。 

さらに、学力と同時に知能指数も調べてみますと、

やはり9時までに寝る子どもたちの知能指数という

のは高い。さらに、資料にはあげませんでしたけれ

ども、9 時までに寝る子どもたちというのは、知能

指数に対してだいたいこの程度の点がとれるという

数値があるのですけれども、それ以上のいいテスト

の点を出すということがわかっています。つまり、

意欲的に学習するということです。もともと知能指

数も高く、意欲的に学習する元気を持っている。当

然、この9時までに寝る子どもたちの成績が、図抜

けて高いというのは、ある面、当たり前のことと言

えるかもしれません。 

もう1つの問題は、食事の問題であります。ここ

にありますデータは、一食当たりの摂取食品数と学

習成績および５教科学力テスト偏差値についてです。

要は、これは１回の食事に使われている食材の種類

と成績との相関関係をとったという、データであり

ます。このデータは、東京でとられたものです。 

こんなデータがよくとれたものだと思って、私は

驚いたのですけれども、出てきた結果が、また驚き

です。食品数が少ないと、成績も下がる。食品数が

豊かだと成績は上がっていくという、こんな恐ろし

いことはないですね。まあ、俗に無芸大食とは言わ

れますけれども、実は大食は有芸の始まりというこ

とではないのでしょうか。しっかり食べるというこ

とは、ものすごく大切なことだというふうに言える

のではないかと思います。 



私がこのグラフを見つけましたのは、ちょうど今

から２０年ぐらい前になるでしょうか。兵庫県の山

口小学校というところで実践を始めました時に、さ

あ、子どもたちに学力をつけようと思って始めたの

ですけれども、まあ何と、学力が上がるはずはない

と思いました。なぜかというと、こうやって授業を

しているじゃないですか。目の前であくびですよ、

本当に。「わぁっ～」と言われてごらんなさい。もう

腹も立ちますよ。しかし、時代は個性尊重と言われ

る時代ですから、「アホたれ」なんて言おうものだっ

たら、これはえげつない先生ということになります

から、そうそう叱ることもできず、と言いながら叱

っていましたけれども。やはり、それではうまくい

きません。 

それで、調べてみました。驚きました。私のいた

山口小学校というのは、田園地帯にあります。子ど

もたちの家庭の８割は農家です。にもかかわらず、

その子どもたちの朝食の内容というのは、何と全体

の３分の２がパン食だったのです。パン食が悪いと

は言いませんよ。 

ただ、問題はパン食の理由なのです。追跡して調

べてみますと、パンと牛乳だけとか、パンとコーヒ

ーだけとか、ほとんどの家庭がおかずをつけること

もなく、パンをコーヒーか牛乳か液体で流し込んで

いるというような、そういうふうな実態だったわけ

であります。中には、朝ごはんを食べていない子ど

もたちも１割程度いました。これでは授業になりま

せん。調べてみると、けっこうテレビも見ています。

こんなような状態で、勉強なんかできっこありませ

んよね。こんな状況を見て、私は愕然としました。 

それで、年度初めの学級懇談会の時に、保護者を

前にして言いました。「こんな朝ごはんで、子どもた

ちが勉強できると思っているのですか。ちゃんと朝

ごはんを食べさせてください」と、言ったわけであ

ります。今だったら、「おお、よう言った」というも

のですけれども、当時は個性尊重の時代であります。

その時、学級懇談会の雰囲気は、まるでお葬式のよ

うな暗い雰囲気になりましたね。保護者の方々は、

口には出されませんけれども、お前は、自分の指導

力がないのを、朝飯のせいにするのかみたいな、厳

しい視線にさらされたわけであります。残念ながら、

生活は全く改善をされませんでした。 

そして、翌年、私はその学級を持ち上がって、翌

年、また学級懇談会が巡ってくることになったわけ

であります。同じ失敗を繰り返すわけにはいきませ

ん。ですから、私はこれではいけないというふうに

思って、学級懇談会の前日に、教室の準備もそこそ

こに学校を飛び出して、何とか朝ごはんの重要性を

知っていただくための資料を探したわけであります。

そして、当時、「心理栄養学」という福島大学の先生

のお書きになった本があったのですけれども、その

中にあったグラフがこれなのです。私は「やったあ」

と思って帰りました。１９８９年のデータで、随分

古いものなのです。 

これを、学校の方に持ち帰ったわけなのですけれ

ども、まだ先生方が、翌日の学級懇談会に備えて、

皆さん残っておられました。ですから、私は全児童

数分を印刷して配っていったわけであります。そう

すると、同僚の先生方には喜んでいただきました。

「陰山君、いい資料ありがとう。これで懇談がうま

くいく」と。 

しかし、一番喜んだのは、翌日の子どもたちであ



ります。なぜかわかりますか。簡単ですよね。この

グラフを保護者の方に見ていただくや否や、その日

の晩ご飯は、みんな超豪華になったわけですね。言

葉だけ言っても、「あほか」みたいなものが、きちん

と資料を提示して説明させていただくと、これぐら

いで変わるのかと。これ以降、私は説明責任という

ようなものを意識するようになっていったわけであ

ります。 

さらに、こういうデータというのは、そう多くは

ありません。皆さん、学校の先生というのは、やや

真面目が過ぎて、一回使ってしまったデータを二度

使うのは、卑怯みたいな、怠け者みたいな、みんな

そういう思い込みがあるのですよ。でも、どう考え

たって、これ以上のデータはありません。 

ですから、私はそれ以後、毎年１回は、このグラ

フを学級通信や学校通信に載せて配っていただいて、

皆さんに見ていただいたわけであります。私の得意

技「徹底反復」というぐらいですから、こういうい

いものは目に焼きつくところまで見ていただくと。

毎年やって、私、山口小学校に１４年いましたので、

当時の山口小学校の保護者の方々、人生のうちで１

０回はこのグラフを見られているわけですね。 

そして、２０００年の「クローズアップ現代」と

いう番組の中で、私たちのことが紹介されることと

なりました。当時、百マス計算のことが非常に注目

されたのですけれども、生活習慣のこともきちんと

入っていたのですね。ただ、この生活習慣というの

は、なかなかメッセージがテレビではしにくいので

す。だって、考えてみてください。どうやって、テ

レビの映像で表現しようかと。難しいでしょう。だ

って、子どもに朝ごはん食べさせている風景を見せ

ても、ホームドラマじゃないのだし、夜寝ている風

景見せても全く意味はありませんし、なかなか難し

いのです。 

どうしても百マス計算のことばかり話題になって

しまうわけなのですけれども、このことに注目した

方々がおられました。それは、地域の栄養士会の方々

なのです。そうすると、「ほんまに、山口小学校の朝ご

はんって、ええんかいな」みたいな話になって、実際

調べられて、変なデータが出てきたらどないしようか

なと思って、心配してドキドキ、ドキドキしていたの

ですよ。 

しかし、私は非常に驚きました。１０年ぐらい前

には、それこそ全体の３分の２がパンとコーヒーみ

たいだったのに、ほとんどの家庭がご飯食になって、

しかも一皿・二皿・三皿と、味噌汁以外におかずを

つけている家庭が最も多くなっていたのですね。そ

れは、他の学校と完全なる一線を画するものでした。

実は、これが山口小学校の子どもたちのその後の成

長というものを支えていったわけであります。 

５０人の卒業生を一番最初に出したのですけれど

も、その中の５人が国公立の医学部に行きましたし、

残り５人ほどが大阪大学とか北海道大の農学部だと

か行きまして、「山口小学校の奇跡」なんていう言葉

を言っていただいたわけであります。 

しかし、私たちの地域は、そもそも受験競争なん

ていうようなものをするような地区ではございませ

ん。というのは、田舎のことですから、別にそんな

都会に出て行ってもらって、賢くなっても帰って来

てくれないのだったら、その方が困るぐらいなもの

ですし、受験競争をしようにも、過疎地であります

から、競争する相手も学校もございません。地元の

学校というのは１つしかありませんから、それが廃

校にならないように一生懸命みんなで努力をしてい

るというのが、実態だったわけであります。 

しかし、その分、先生方は非常に丁寧に子どもた

ちの勉強を見ていただくということができました。

その結果が、特別な受験対策の勉強をしたわけでは

ないのですけれども、先ほど言ったような結果に結

びついていったということであります。 



先ごろ全国統一学力テストの結果が公表されまし

たけれども、皆さん、ご覧になったでしょうか。塾

や特別な学校が多いような都市部が上位を占めるか

のような予測をいう方がいらっしゃいましたけれど

も、不思議なぐらいに、田舎の県が多かったですね。

特に、驚いたのは、青森から秋田、それから石川、

福井とか言って、新潟を除いた日本海側が上位を占

めましたよね。やはり、生活習慣をしつけるのに余

分な光が少ないと言うのでしょうか、そういう自然

なところが非常によかったというのは、非常に大き

なポイントではなかったのかなという気がいたしま

す。 

また、生活習慣の問題が学力にものすごく影響す

るということも、はっきりわかってきたわけであり

ます。とかく日本というのは、競争はいけないとか、

あるいはいいとか言いながら、なんやかんや言いな

がら、順位をものすごく気にするという国民性があ

りますから、どこの県が１番だ、２番だということ

を言っておりますけれども、実はそういうふうなこ

とはわりとどちらでもいい。最も重要なのは、やは

り生活習慣こそが重要なんだということだと思うの

です。 

例えば、東京大学にしましても、地方説明会とい

うものをやっているのを、皆さんご存じでしょうか。

都市部だけの学生さんたちだけでは、ちょっとうま

くいかないんだみたいなことをおっしゃる方もいら

っしゃいます。あと、年収400万円以下の家庭の合

格者は、来年度からは無条件で東大の授業料は無料

だという話、ご存じですか。実はそれぐらいに、何

と言うのでしょうか、自然に育った若者たちを求め

ているというようなことが言われたりするわけであ

ります。 

それを私なりに解釈しますに、皆さんは、子ども

たちに行き届いた、至れり尽せりの教育を求められ

ると思うのですけれども、６年間も１２年間も至れ

り尽せりをやっていると、至れり尽くせりでないと

力を発揮しない若者たちが育ってしまうのではない

かということを、私は心配しているわけなのです。 

今、教育再生会議というところにも入れていただ

いているのですけれども、座長の野依先生、ノーベ

ル賞受賞者であります。この方が嘆いておられまし

た。大学院というのは、答えのないことを研究する

ところだと。ところが、最近、大学院にきた者が、

「先生が教えてくれない」と言って怒り出すのだと。

「冗談じゃない」ということで怒っておられました

ね。それの怒りの矛先が、「何でもていねいに教えて

しまう塾が悪いんだ。もっと子どもは、野の中で遊

ばなければいけないんだ」と言ったとたんに、「野依

座長、塾をつぶせ」と言ったみたいなことで新聞等

で話題になりましたけれども、実は、真意は、塾が

いいとか悪いとかというそういう問題ではなくて、

やはり、しっかりと、元気に、基礎的・基本的な力

を貯えた、そういう地頭の強い子どもたちに育って

ほしいという願いがあったわけであります。 

その中でも、特に私たちがお願いをしたいのは、

やはり朝ごはんなのです。これは山陽小野田市のデ

ータですけれども、これは山陽小野田市のデータに

限りません。日本国中どこでやっても、まず間違い

のない結果が、このデータです。それは、朝ごはん

を「毎日食べる」という状態から、「時々食べない」

というふうに少し抜いただけでも、成績はぐっと落

ちます。「毎日食べない」ということになってきます

と、相当に落ちます。 



これを知能指数レベルで見ると、毎日食べないと

９０ぐらいというようなデータが、山陽小野田市の

調査から出てきています。もちろん、サンプル数が

少ないですから、朝ごはんを食べなかったら脳の成

長がおかしくなるということを言うと、「また陰山先

生が、子どもたちと一生懸命やっているお父さん、

お母さん方を脅している」と批判されてしまうので

すけれども、しかし、十分にこれは心配をしなけれ

ばいけないというデータではないでしょうか。 

ところが、世の中の価値観というのが、多少ずれ

てきています。私が尾道の小学校で校長をしていま

した時に、ある小学校の校長先生がＰＴＡの総会で、

「朝ごはんをきちんと食べさせて登校させてくださ

いね」というふうにおっしゃったのですね。ところ

が、すかさず手が挙がりました。何をおっしゃった

かと言うと、「土堂小学校のマネをするのですか」と

か言って、何か抗議をされたらしいのです。私はそ

れを聞いて、ちょっと待てと。朝ご飯を食べさせる

っていうのは、土堂小学校が始めたんかいと。変だ

ろうとか思いながら。続けてこうおっしゃったそう

ですよ。「朝ごはんを食べさせられない家庭はどうす

るのですか」と。 

でも、皆さん、そういうふうに言われる方ってあ

ると思われるでしょう。どう返答されますか。困り

ますよね。困るというのが、変なのですよ。と言い

ますのは、この結果を見れば、朝ごはんを食べさせ

られない家庭はどうするのか。答えは１つしかあり

ません。簡単です。朝ごはんを食べさせられない家

庭は、朝ごはんを食べさせるように努力をする。以

上。言い切りですね。もうそれ以外ありません。そ

うでしょう。 

また、考えて見てください。今から２０年前、３

０年前に、「朝ごはんを食べさせられない家庭はどう

するのですか」と、そんなこと言おうものなら、私

は子どもの面倒も見られない、力のない親でござい

ますと、自分で看板背負うようなものではないです

か。そうだったですよね。でも、私が教員になった

ころも、そういう保護者の方はいらっしゃいました。

そういう方々はどうされていたか。「なあなあ、陰山

先生、それはようわかっておるんや。そやけど、う

ち、こんなんやねん。どないしたらいいんやろ」、そ

うしたら、「わかりました、わかりました。どうして

も状態が悪いようだったら、もうこちらのほうでパ

ンでも買ってきて食べさせますから、とにかく家庭

の方でもしっかり食べさせるように努力してくださ

い」と。こういう個別の相談案件だったのですよ。

誰が、みんなの前で、堂々と居直るというのが変な

のですよ。 

このことからわかることというのは、何をもって

標準とするのかという、価値観の基礎・基本が狂っ

てきたということです。だから、「早寝・早起き・朝

ごはん」の国民運動をしようということになってき

たわけなのです。 

「遅寝・遅起き・朝飯抜き」というようなことを

している子どもたちが、その後どのような人生を送

ると思いますか。その責任を誰がとってくれるので

すか。やはり、そばにいる大人たち、とりわけ、こ

れは基本的には家庭の責任にはなるとは思うのです

けれども、少なくともしっかりそのことを教えてあ

げなければいけない。朝ごはんを食べさせられない

家庭はどうするのですかというような、こういう価

値観そのものを認めるということは、私にはできま

せんでした。そうではないでしょうか。 

やはり、きちんと子どもたちのことを真剣に考え

る人たちがスクラムを組んで、そして子どもたちを

きちんと守っていく。それが大事ではないのかなと

いうふうに私は思います。 

とりわけ、皆さんにご注意をいただきたいのは、

おそらく、このあと話題に出てくると思いますが、

テレビなのですね。私は、２時間以上、子どもたち



が夜テレビを見ていると、成績が落ちてくるという

のを、ある種現場の感触みたいなもので持っていま

した。山陽小野田市でデータをとってもらうと、や

っぱりですね。２時間までだとそんなに変わらない

のですけれども、２時間を過ぎたところから、もの

すごく落ちてくるのですね。これは算数の成績なの

ですけれども、知能指数で見ると、もっとはっきり

します。１時間までと２時間までテレビを見ている

子どもたちは、あまり知能指数が変らないのだけれ

ども、それを過ぎたところから、ストーンと落ちて

くるのです。 

やはり、これは睡眠ということが影響しているの

ではないでしょうか。これは単にテレビがどうのこ

うのだけということだと、1 時間と２時間の間で、

私はもっと違いが出ると思うのですけれども、２時

間以上テレビを見ることによって、やはり睡眠時間

が削られるというような生活習慣の狂いにつながっ

てくるから、問題になっているのじゃないかなとい

う、そんな気がいたします。 

また、これは心の教育、規範意識の問題とも私は

大きく関わってきていると思います。一日２時間、

子どもたちにテレビを見せますと、365×２時間で、

年間730時間テレビを見ることになります。しかし、

皆さん、今、日本の子どもたちのテレビの視聴時間、

国際データによりますと２.７時間です。年間にする

と1,000時間を超えます。しかも、これは世界堂々

第１位であります。ついでに申し上げると、家庭学

習の時間、世界最低であります。だから、勉強時間

は少ないけれども、テレビはものすごく多いと。で

も、成績順位というのは中の上。まだ、よくがんば

っているのですよ、子どもたちも学校も。 

そういう点で、もう少し、テレビ局の方々にも、

責任を感じていただければというふうに思うのです

ね。と言いますのも、今の学校の学習時間、小学校

の高学年ですと、実は708時間ぐらいなのです。つ

まり、一日２時間以上テレビを見せると、全学習時

間を超えるのです。私は、時々皮肉で言うのですけ

れども、一日２時間以上テレビを見せるということ

は、日本テレビ学院小学校通信教育部に通わせてい

るようなものだと。 

やはり、ここのところを解明しておかないと、や

はり心の教育の問題というのも解決していかないじ

ゃないでしょうか。やはり、子どもたちの学力のた

めには、まず９時までに寝るとか、テレビの代わり

に本を読んでテレビの視聴時間を減らすとかという

ようなことが、最も重要じゃないかなと思います。

それができて、今度、脳というものがきちんと鍛え

られるようになるのではないかなと思います。 

これは、計算をしている時の２種類の脳です。片

一方は簡単な計算、片一方は難しい計算なのですけ

れども、赤い部分がよく動いているものです。では、

簡単な計算はどちらと言うと、あまり動いていない

こちらだと普通思うじゃないですか。でも、東北大

学の川島先生の研究の結果でわかってきました。実

は簡単な計算をやる方が、脳は非常によく動くので

す。理由は、簡単な計算の方がテキパキやれますね。

365×235 なんて言えば、「えっ」、「あ」、「うっ」と

言わなければいけませんけれども、２＋３というと

５と出てきますよね。１２－６＝６と、さっと出て

きます。これを高速に繰り返すことによって、私は

脳自体がトレーニングされるというふうに思うわけ

なのです。 

そして、もう１つの問題は、身体全体を使うとい

うことであります。ここでは本の音読を例えにしま

すけれども、音読というのは、目で見て頭で判断し、

そして口に出します。そして、それを耳で聞きます。

じゃあ、それを姿勢を正して、いい声が出るように、

お腹に力を入れてということになってくると、身体

全体を使った学習になってくるわけですね。実は、

これが脳自体をしっかり働かせることにつながって



きているというふうに、私は思うわけであります。 

その授業風景の様子を見ていただきましょう。 

 

【授業風景のＶＴＲ】 

先生 「しっかり声を出しましょう。あ」 

生徒たち「あ」    先生  「い」 

生徒たち「い」    先生  「う」 

生徒たち「う」    先生  「え」 

生徒たち「え」    先生  「お」 

生徒たち「お」    先生  「さんはい」 

先生、生徒たち「あといは違い、いとうは違い、

うとえは違い、えとおは違い」 

先生 「お腹に手をあて、さんはい、しみとおれ」 

生徒たち「しみとおれ」 

先生 「つきぬけ」 

生徒たち「つきぬけ」 

 

非常に姿勢とか、口の形に注意をしているのが、 

おわかりいただけると思います。 

 

【授業風景のＶＴＲ】 

先生 「立ちなさい。ぼっちゃんをいきますよ。 

ぼっちゃん」 

生徒たち「ぼっちゃん」 

先生 「夏目漱石」    生徒たち「夏目漱石」 

 

子どもたちが、知らず知らず、こういうように、

身体でリズムをとっているのにお気づきいただける

と思います。やはり、身体全体で学習しているので

すね。非常に目が活き活きしています。実は、こう

いう学習が脳にいろいろな刺激を与えて、力強くさ

せているのかなというふうに思います。 

これは、ご存じ百マス計算ですね。だいたい大人

の人でも、２分切ればちょうどいいぐらいだと思う

のですけれども。さて、この子たちは何分でやるで

しょうか。 

 

【授業風景のＶＴＲ】 

生徒「はい」    先生「１分４９秒」 

生徒「はい」    先生「１分５１秒」 

 

ちょっと小さい音で聞き取りにくかったかもしれ

ませんけれども、１分４９秒とか、１分５１秒とか

とか言っていますね。実は、大人とそれほど変わら

ないスピードで、この子たちは百マス計算をやって

しまいます。 

では、夏目漱石を暗唱し、大人と同じ速さで百マ

ス計算をするこの子たちは、何年生でしょうか。何

年生だと思われます。これは１年生です。１年生で

も十分できるのです。毎日、同じことを繰り返して

いるわけですから、どのような高度なことでも、一

昨日よりも昨日、昨日よりも今日というふうに、ど

んどんよくなってきますから、子どもたちは、毎日

達成感を持つことにできるわけですね。そして、記

録が伸びていきますから、子どもたちは自信を持つ

ことができます。 

ですから、ワンポイントアドバイスさせていただ

きます。百マス計算の数字の並びというのは変えな

いでください。一昨日も昨日も今日も、まったく同

じプリントをすることによって、基本的にタイムが

上がっていきますね。そのことによって、子どもは、



毎日よくなっていくという達成感を持ち、しかも毎

日誉めてもらうことによって、自信を持つのです。

実はこのことが、脳の働きをいっそう加速化し高め

ていくということがわかってきているそうです。 

そして、最後に、これができるようになってくる

と、子どもはとんでもない錯覚をしてくれます。ど

ういう錯覚か、やればできるということですね。多

少、困難なものであったとしてみても、むしろ、子

どもたちはそれに挑戦するようになります。皆さん、

小学校３年生の子どもに「１＋1 はいくらか」と聞

いて、「２」と答えとしますね。「よくできたね」と

言ったら、子どもは喜ぶと思いますか。喜びません

よね。「バカにするのか」と言いますよね。しかし、

「これ中学校の問題だけれども、やって見る？」と

かと言って、実際解けたらどう思いますか。当然、

こちらは「すごいね」と言ってしまいますから、子

どもは「どうだ」と思うじゃないですか。実は、子

どもたちにとって、困難なことに挑戦をするという

のは、自分の力を高めていくものとして、むしろ子

どもたちは好むものなのです。 

最後に、私が山口小学校にいました時の体育の授

業風景を見ていただいて、終わりにしたいと思いま

す。もう恐ろしいほどに挑戦するようになった子ど

もたちが、いったいどのようなことをするのか。ち

ょっと見てください。 

【授業風景（体育の鉄棒）のＶＴＲ】 

これは小学校２年生、地球周りという技ですね。

自分の腕だけで身体を支えて逆さになりますから、2

年生にすると随分こわいのです。しかし、それを克

服するのです。そこから自信がつくのです。さらに、

上級生がお手本を示すことによって、子どもたちは

憧れの気持ちを強く持つようになります。そうする

と、どういうことになってくるか。 

こういうふうなことをするようになるのです。 

このように、全力を尽くして、こういうことがで

きるようになります。よく、どのように指導された

のですかという質問を受けますけれども、こんなも

の指導するわけないじゃないですか。怖くて。「お願

いだからやめて」と言うのですよね。骨を折っても

らうと困るから。しかし、もはや自分の可能性に気

がついた子どもは、もう止められません。先生の目

を盗んで練習するのです。友だちといろいろ教え合

いながら。実は、そういうふうに子どもはひとたび

自信を持ってきますと、爆発的な成長力を発揮しだ

します。実は、これを引き出すことが、教育にとっ

て私は最も重要な課題ではないかないうふうに考え

てきました。 

とにかく、必要なものは「元気」ではないでしょ

うか。すごくいい大学と言われるところを出たから

と言って、人間幸せだとか、うまくいくとかという

ものは限りませんけれども、逆にうまくいっている

とか成功しているとか、がんばっているなという人

は、ほぼ間違いなく元気ですよね。 

私は、この「元気」というものが子どもたちにしっ

かりと根づいていくことが、最も今望まれているので

はないか。そのための最も基礎的・基本的なものが、

「早寝・早起き・朝ごはん」ではないかというふうに

考え、実践をしてきました。 

この運動がしっかりと定着し、この滋賀県でもすば

らしい子どもたちが育っていくことを、私もご協力さ

せていただきながら、すばらしい子どもたちの成長を

楽しみにしたいと思います。ありがとうございました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○鈴木  皆さん、こんにちは。コーディネーターを

務めさせていただきます鈴木みゆきと申します。ど

うぞよろしくお願いいたします。 

 本日のテーマは、『子どもも大人も「早寝・早起き・

朝ごはん」～子によし、親によし、社会によし～』

ということで、３名の方にお集まりいただきました。

私のお隣から、順番に紹介をさせていただきます。

まず、午前中の分科会でもご講演いただきました宮

崎総一郎先生です。宮崎先生は、滋賀医科大学で、

これがすごく重要なのですけれども、我が国で初め

て開設された睡眠学の教授でいらっしゃいます。実

は、滋賀県というところは、睡眠学のメッカなので

す。私たち睡眠を研究しているものにとっては、滋

賀県を知らない人はいません。滋賀医科大学は、そ

のメッカです。そこの教授でいらっしゃいます。睡

眠の重要性を訴え、睡眠指導士の育成とか、それか

ら睡眠障害の包括的治療に取り組んでいらっしゃい

ます。よろしくお願いいたします。  

はい、そのお隣は、先ほどの基調講演でもご講演

をいただきました陰山英男先生です。陰山先生は、

現在、立命館大学大学教育開発・支援センターの教

授を務めになっていらっしゃって、文部科学省「早

寝・早起き・朝ごはん」全国協議会の副会長も務め

られていらっしゃいます。 

そのお隣は、皆さまご存じ、滋賀県の嘉田由紀子

知事です。「子育て三方よし」を重要な政策に掲げ、

子育て・家庭教育についても、その大切さを県民の

皆さんに一生懸命訴えていらっしゃいます。 

それでは、皆さま、よろしくお願いいたします。 

まず最初に、今日のシンポジウムの趣旨を説明さ

せていただこうと思います。今、社会全体で家庭教

育の重要性であったりとか、子どもたちの基本的生

活習慣の乱れということが指摘されています。例え

ば、朝ごはんを食べないであるとか、寝る時刻が遅

いであるとか、朝起きられないといった状況が、学

力やさまざまな面に影響を与えています。 

そこで、本日は、まず正しい生活リズム、基本的

な生活習慣がなぜ大切なのか。基本的生活習慣の乱

れが、子どもたちにどんな影響を与えるのか。そし

 

 

 

 

  コーディネーター：鈴木みゆき 氏 

             （和洋女子大学教授） 

  シ ン ポ ジ ス ト：陰山 英男 氏 

             （立命館大学教授） 

             宮崎総一郎 氏 

             （滋賀医科大学教授） 

             嘉田由紀子 氏 

             （滋賀県知事） 

子どもも大人も「早寝・早起き・朝ごはん」

～子によし、親によし、社会によし～ 



て、本日のテーマである『子どもも大人も「早寝・

早起き・朝ごはん」～子によし、親によし、社会に

よし～』とするためには、どのようなことを考え、

取り組んでいかなければならないかということを、

協議していきたいと思います。 

では、まず最初、皆さん方、お手持ちの資料の中

に、この緑の資料「早寝・早起き・朝ごはん」とい

うのがございますが、この資料をご覧下さい。今年

の７月と１０月に滋賀県で行われました生活リズム

調査の概要が入っています。滋賀県の実態から見て

みましょう。この資料から、滋賀県の子どもたちと

保護者の方の食事や生活リズムということの現状が

読み取れます。 

就床時刻、ご自分のお子さんたちはいかがでしょ

うか。起床時刻は。それから朝ごはんのとり方。こ

ういうような結果を踏まえて、まず最初に、宮崎先

生から、子どもたちの身体や成長に関して、医学的

なお立場からお話をいただこうと思います。 

それで、宮崎先生の資料も実はその中に入ってお

ります。今度は『快眠家族のすすめ』というレジュ

メをちょっと出していただけますでしょうか。それ

では、この『快眠家族のすすめ』に基づきまして、

宮崎先生、よろしくお願いいたします。 

○宮崎  鈴木先生、ありがとうございます。私はど

うしても、医者というのはこういう何か資料がない

と話せないものですから、皆さん、資料を見ていた

だきながら、よろしいでしょうか。 

一番最初の三年寝太郎が、こちらにお尻を向けて

いますね。皆さん、この中で三年寝太郎の話をよく

ご存知の方、手を挙げていただけますか。はい。こ

れは、あまりお知りにならない方もおられるので、

少し紹介しますけれども、山口県のバージョンなの

ですけれども、この三年寝太郎は干ばつの村で生ま

れて、お母さんを亡くしたのです。そのあともうシ

ョックで３年間、うつらうつらしていたのですね。

３年目に起き上がって、実はわらじをつくって、佐

渡島に持って行った。佐渡島に持って行って、新し

いわらじと人足の古いわらじとを交換してあげたの

です。村（山口県）に、古いわらじを持って帰って

何をしたかというと、そのわらじに付いていた金、

鉱石の金が付いていましたから、それで、村に灌漑

用水をしたという立派な仕事をした人なのです。 

だから、寝ているというのは、「あの人の才能は眠

っている」と言うと悪い意味ですけれども、本当は

寝ている時に創造的な仕事がなされている。 

３ページを見ていただけますか。次のページです。

ここに大きく書いてきましたけれども、「眠りは脳を

育てる」、これがとっても一番大切だと思うのです。

皆さん、確かに知っているように、疲れたから眠る、

夜になるから眠るというのは、とても消極的ですね。

しかし、実は赤ちゃんの時には、眠りで脳をつくっ

ているのです。だから、脳をつくるのは、実は睡眠

なのです。だから、よく寝ないといい脳ができない。

特に１歳児以下ではとても重要です。 

あと、その下に、「夜に光を浴びると眠れなくなる」

とありますけれども、人間というのは、朝はちゃん

と光を浴びてご飯を食べないと元気になりませんけ

れども、夜に光を浴びると途端に眠れなくなってし

まう。私たちの家の家庭がわかるように、今、蛍光

灯を２本ぐらいつけて、眼が悪くなるといけないと

いうので、明るい生活にしていますね、夜に、７時

から９時の間。実は、あの蛍光灯の青い光のために、



２時間ぐらい、私たちの睡眠、眠くなる時間が遅れ

ているのです。 

朝の分科会でもお話ししましたけれども、中学生

を使った実験で、夜７時から９時まで、裸電球（４

０ワット）の電球で勉強した子と、蛍光灯を２本つ

けて明るいところで勉強した子とは、寝つきが実は

２時間、蛍光灯の方が遅れて、朝に寝不足を訴えた

ということがあるのです。そういう科学的なデータ

です。 

もう１つは、次のページを見ていただけますか。

何か講演口調になって申し訳ないのですけれども、

これで終わりにしますけれども、今日のキーワード

ですね。家に帰って役立つ知識の１つです。「朝の光

を浴びて、１５時間前後で私たちは眠くなる」、今日

のキーワードはとても大切ですけれども、「早寝・早

起き・朝ごはん」というよりは、「早起きしないと早

く眠れない」のです。これをぜひ今日は、今日のス

ローガン、「早寝・早起き」と憶えていても、きっと

皆さん、使えないですね。早くなんか私は寝られな

いと言いますけれども、実は朝早く起きると、早く

寝られます。 

例えば、その下にお母さんが書いています。これ

は甲賀市の幼稚園でお話した時に、お母さんが、最

近うちの子どもが夜寝ないで困っているのですと、

でも私の講演を聞いて、数えてみたら、朝起きた時

間から逆算してみると、確かに１５時間後に寝てい

るんだと。だから、自分が悪かったのは、子どもを

朝起こさなかったからだと。 

だから、早く寝させようと思えば、朝起こせば、

１５時間後に人間は眠くなるのですね。そういうこ

との知識があると、例えば、これがもう１つ問題に

なるのが、皆さん、マンデーブルーとよく言います。

月曜日に疲れている。これはなぜかわかりますね。

今日来た人たちは問題ありませんよ。でも、１０時

まで寝ていた人はどうなりますか。今日１０時まで

寝ていたとすると、２５だから、朝の１時にならな

いと眠くならない。というと、結局、６時に起きな

きゃいけないので５時間で睡眠不足、これは睡眠不

足だけでなくて血圧も高くなる。だから、マンデー

ハイパーテンション、月曜日の高血圧というのは有

名な話なのです。 

あとは、実はタクシー運転手の人なんかも、月・

火・水に事故が多いのも、これでわかりますか。土

曜日・日曜日に乱れた生活を送ると、睡眠が乱れて、

睡眠不足で仕事に来て事故が起きるということが。

だから、タクシーに乗るのでしたら、木・金・土が

いいわけですね。ちっとも疲れてないのです。よろ

しいですか。これ本当の話です。 

こういうふうに睡眠というのは、寝る時のことを

考えているのではなくて、起きている時のことを考

えておりますので、そういう科学的なメッセージを

ぜひ大切にしていただければと思います。先生よろ

しいでしょうか。 

○鈴木  ありがとうございました。早起きからとい

うことですね。はい。その早起きからの正しい生活

リズムが、子どもたちの成長にとって欠かせないも

のであるということがよくわかります。 

次に、陰山先生です。陰山先生は、学校現場で、

子どもたちの学力や生活について、ずいぶんたくさ

ん著書も出されて触れていただいているわけですけ

れども、実際に子どもたちの学校での生活リズムと

学力との関係、それから、どのような課題があるか

など、先ほどの基調講演もいただきましたので、少

しプラスして、つけ加えていただきたいこと等をお

願いしたいと思います。 

○陰山  私は学校の現場にいるものですから、実は

あまり科学的なことできちんと考えているわけで

はなくて、先ほど講演の途中も、宮崎先生が「それ

違うよ」と突っ込まれたらどうしようかなと思って、

ドキドキしながら聞いていたのです。このシンポジ



ウムの初めのときに「合っていましたから、大丈夫

です」と言っていただいて、ちょっとほっとしたと

ころなのですね。 

今、私たちが接している中で非常に心配をしてい

ますのは、学力低下という枠組みではもうとらえら

れないような低下減少というのが起きてきているの

です。例えば、東京では最近暴走族がいなくなった

のですよ。最近は日産やトヨタも、若者たちが車に

興味を持たなくなったなんてことを言われているの

ですけれども、その理由は何かということですね。

これは正しいかどうか知りません。科学的にはどう

か知りませんが、そういうふうなことに関わってお

られるケースワーカーの方は、こんなことをおっし

ゃっておられました。だいたいそういう暴走族なん

かになっていく階層の子どもたちというのは、ある

面きちんとした保護を受けてないわけなのですけれ

ども、かつてはエネルギーだけ有り余って、暴走し

ていたのですよ。ところが、今は生活習慣が崩れて

しまったと。崩れきってしまっているものだから、

朝起きられなくなって学校へ行けなくなって、勉強

わからなくなって、漢字が読めなくなって、遂に車

の免許が取れなくなったのだそうです。 

皆さん、道の駅とか、それから高速道路のサービ

スエリア見てください。大型バイクが、ババッと並

んでいたとします。昔だったら、それこそ暴走族で

すけれども、今、見てください、乗っている人たち、

頭が白かったり、薄かったり。中高年の方が多く見

受けられます。つまり、中高年の方々は元気なんで

すね。やはり、子どもの頃からきちんとした生活習

慣で来ておられますから、実は同じようにけっこう

ハードな実社会の生活をされていても、それをこな

していく力というのは、今もって持っておられると。 

今、子どもたちはゆとりがないなんて言われます

けれども、そんなことは全然ないのですよ。学校５

日制ですし、6 時間目授業で子どもさんがかわいそ

うと言う人もいますけれども、だってここにいらっ

しゃる皆さん、おそらく半分以上の方々は月曜日か

ら金曜日まで6時間授業をやっていたのではないで

すか。土曜日もあったしね。でも、それほどの、何

と言うのでしょうか、ゆとりがないということを感

じておられなかった。やはり、これもカギになって

くるのは、「元気」だろうと思うわけなのです。実は

学力というのは、この「元気」の一部であるという

ふうに私は考えるようになりました。 

ここまでは、わりと聞いた話だったのですけれど

も、一見、昨年のちょうどこの時期、私もびっくり

するような体験を京都でしました。それは私が教育

再生会議の委員に就任をさせていただいたのですけ

れども、あのメンバーの発表が月曜日だったのです。

翌火曜日に一斉に新聞報道がありました。どんなふ

うに報道されているかも非常に心配だったものです

から、朝一番、近くのコンビニへ行って、とにかく

その辺にあった新聞をポンポンポーンと４つとって、

レジのところに置いたのですね。ところが、レジの

お兄さんが打ってくれないのです。朝から急いでい

ますから「早くして」と言ったら、とりあえず、ボ

ッツラ、ボッツラ２つだけ何とかやってくれたので

すけれども、ついに３つ目の新聞が完全に打てなく

なりました。さて、なぜなのでしょう。絶対、皆さ

ん、思いつかないでしょう。私も全くわからなかっ

たのです。 

ところが、彼は私にとんでもないことを言いまし



た「すみません、この新聞、何て読むのですか」。産

経新聞が読めない、本当に。「サンケイだ、サンケイ」

と言って、教えましたら、「じゃあ、これは？」とま

たたずねてきました。その新聞とは、読売新聞でし

た。しばらく若者たちが新聞を読まないというのは

聞いていたし、知っていますから、たいして驚きま

せんけれども、ついにここまで読めなくなったのか

と。私、思わず不安になって、ひょっとしたら、中

国かどっかからの留学生じゃないかと思ったのです

けれども、よく考えると、中国の学生の方が漢字を

よく読めますよね。もちろん日本人でした。 

でも、やはり教師ですから、あ、そうだ、若者の

心を傷つけてはいけないと思って、「１つ目の新聞は

何だったの」と言ったら、「朝日新聞」と、「２つ目

は」「日本経済新聞」、「難しいのも読めるじゃん」と

言ったら、「一番上の日本が読めまして」と言って、

愕然としました。 

実は、社会的な自立すらもできないほどの低学力と

言うのでしょうか。これはもはや低学力というふう

にも言えませんね。もうほとんど大人というのに朝

日新聞程度しか読めないという。実はこの最低限の

学力すらも身につけられないほどの「元気」という

のでしょうか、「生きる力」の低下と言いましょうか。

「生きる力」というのは、自ら考え自ら学ぶという

定義を与えるのではなくて、もうまさしく「子ども

の元気」というふうに言いかえれば、私は今の学力

低下問題は非常にすっきりと見えてくるじゃないか

なと、そんなふうなことを思って、毎日仕事をして

います。 

○鈴木  ありがとうございました。中高年の成育史

から「元気」・「生きる力」というところにもってま

いりました。 

では、嘉田知事です。嘉田知事は環境や生活につ

いて研究をされている中で、子どもの生活や子ども

をとりまく環境について、諸外国と日本との比較、

それから、さまざまなことをご研究なさっている中

で、いろいろな違いを感じられてきたことと思いま

す。まずその辺から、ご自身の、それからお子さま

を育てられたご経験、そして行政の立場というとこ

ろで、今、子どもの生活のことでお感じになってい

らっしゃることをお願いいたします。 

○嘉田  はい、私は滋賀県生まれでないですけれど

も、３０数年前から滋賀県をいろいろ歩かせていた

だいて、その中から「始末して、きばって働いて、

もったいない」という暮らしの哲学を教えていただ

いて、それを県の政策の中に生かしたいと思ってい

るのですが、その背景は、実は私が最初に研究した

のはアフリカなのです。 

去年までは１年に１回ずつアフリカに、だいたい

１１ヵ月は日本で暮らし、１ヵ月はアフリカで暮ら

す。アフリカで暮らすと元気になるのです。何でか

と言うと、電気もガスも水道もないところで、まさ

に今日の宮崎さんのお話、朝６時に起きなきゃいけ

ない。電気がないですから、朝できるだけ早く起き

て、それで湖に出て、その場で顔を洗って、水を汲

んで、水道もないですから。夜は、月夜の晩はゆっ

くりなのですけれども、暗くなったら寝るという、

そういうところでいると、なぜか身体が元気になる

のです。 

それで、その１ヵ月元気になって、帰ってきて残

り１１ヵ月、日本で必死に夜遅くまで、３時、４時

まで仕事して、８時に起きるという暮らしをしてい



たのですが、知事になってから、その１ヵ月のお休

みがいただけなくて、１日のお休みもいただけなく 

て、アフリカに行くどころではないのですが、その

時に、大きなことを教えていただいているので、ま

ず、今日、お伝えしたいのは、現代日本ほどという

か、文明化すればするほど、どうも子育てというの

は難しくなるのではないのかということなのですね。 

私たち昭和３０年代、そもそも「早寝・早起き・

朝ごはん」を教育委員会・行政がやるのですかって。

本当に。本来、家の中で家族が当り前に暮らしとし

て積み上げてきたことで、今日のシンポジウムに、

文科省はいくらお金を入れているでしょうか、滋賀

県も、何百万か予算を出しているのですが、こうい

う、そもそも生活現場でやってきたことが、途上国

では当り前になされております。それはどういうこ

とかと言うと、子どもが生まれ育つことは、暮らし

のすべてなのです。ですから、子どもがお腹に入る、

妊娠する。そうすると、別に、ちょっと言い方がき

ついですが、だんなさんは誰だろうと子どもが生ま

れたことは幸せと思うというところから、本当に慈

しんで５人も６人も７人も子どもを産んでいるので

す。 

私が毎年行っているマラウイというところで、Ｇ

ＮＰいわゆる経済的な収入は、１人１年間２００ド

ルなのです。だいたい２万円です。日本は今、ＧＮ

Ｐ１人１年間に４万ドル、４００万円です。日本よ

り、もしかしたら２００分の１貧しいのですけど、

日本は２００倍豊か。ところが、子どもたちの顔を

見て、子育ての状況を見ると、マラウイの方が幸せ

かなというくらい子どもが中心。朝起きて、湖から

水を汲んで、お湯を沸かして、そしてまず子どもに

食べさせる。一日、下手をすると１食ぐらいしか食

べられないのですが、親が食べなくても子どもに食

べさせるというところから、人間の原点みたいなと

ころが見られます。 

それで、改めて今、宮崎さんの資料を見ますと、

「私たちの体内時計は、産業革命以前の自然の明暗

環境に適用すべくできている」。となると、まさに電

気・ガス・水道がないという、その生活は体内時計

に合っているのですね。そして、私はよく「外なる

自然と内なる自然」ということを言うのですけど、

びわ湖の環境問題、水をきれいにしましょう、大気

をきれいにしましょう、これは外なる自然。それに

対して内なる自然、身体というのは、いくら文明が

変わっても、水がなければいけないし、ご飯も食べ

なきゃいけないし、うんこ・おしっこも出るし、そ

して眠らなければいけない。改めて、今、政策を考

える時に、この人間の生きる原点。子どもが生まれ

育ち、そして自然の仕組みの中で生きていくという

ことに考えなきゃいけないのかなと思って、それで

「子育て三方よし」というようなことの提案をさせ

ていただいているのですが、これはまた具体的には、

次のところにいきましょうか。長くなりすぎるとい

けませんので。 

ポイントは、人間は自然であることから、いくら

文明が発達しても逃れ得ないというところで、ひと

つ、そこから政策も考えたいと思っているところで

す。 

○鈴木  ありがとうございます。 

最後に、私は実は保育学というところで研究を続

けてきたわけなのですけれども、本当に知事がおっ

しゃるとおり、「早寝・早起き・朝ごはん」というの

は、こういう形で行政が運動を展開していくという

ことなのかというご批判も、もちろんそのとおりだ

なというふうに思います。でも、知事はこういうふ

うに一生懸命、一生懸命やってくださっています。 

それで、実際どうなったかと言いますと、やはり、

そういう施策というか、行政が出してくれたおかげ

で、認知度はものすごく広まったと思います。保育

学や育児学の中で、私は育児雑誌とかで、生活リズ



ムを改善したいとおっしゃるお母さん方に介入して、

いろいろと「早起きから始めてみませんか」とか、

「朝カーテンを開けましょう」とか、いろいろな形

をして、生活のリズムを改善していくと、必ずと言

っていいくらい、「育てやすい子になりました」、「何

か子どもがとても機嫌がいいのです」というふうに

おっしゃるのですね。 

だから、陰山先生がおっしゃるように、子どもた

ちが元気であること、子どもたちが機嫌がいいこと、

それはやはり生活リズムということがきちんとして

いるということが基本なのではないかと。そのこと

を実はまだ本当に多くの方は知らないのです。です

から、日本だけですよね、宮崎先生。睡眠学という

講座がちゃんと大学にないのは。滋賀医大が初めて

です。それぐらい、実は睡眠というのはマイナーな

領域におりまして、私たちは「子どもの早起きを進

める会」というのを５年以上前につくったのですが、

当時は、「人は誰だって早起きになるよ、歳とれば」

と言われましたし、それから、「ラジオ体操するので

すか」という問い合わせもありましたし、散々でご

ざいました。でも、これだけ社会が認知し始めてく

ださったというのは、その動きがあったからだなと

いうふうに思っています。 

それでは、いよいよ、それぞれのお立場からご提

案をいただいたことを踏まえて、これから、私たち

大人、地域・家庭そして成長していく子どもたちが、

じゃあ実際どんなことに取り組んでいったらいいか、

協議を深めていこうと思います。 

本日のテーマ『子どもも大人も「早寝・早起き・

朝ごはん」～子によし、親によし、社会によし～』

を実現していくための具体的な取り組み、今度は具

体的な取り組みとか思いとかを、それぞれの先生方

に話をしていただこうと思います。では、宮崎先生

お願いします。 

○宮崎  私たちは滋賀県におりますから、まず、滋

賀県を睡眠のメッカにしようということで、幼稚園

から大学まで、実際、今行っておるのは幼稚園から

中学校まで、教育を始めています。睡眠教育ですね。

実は睡眠教育というのは、教科書に小学校・中学校

でたった４行、「寝る子は育つ」とか「健康になる

ための眠り」しか書いていないのですね。先ほどの

ようなメカニズムが書いていないのです。 

メカニズムがちょっとわかっていると、明日は運

動会だから早く寝ようと思って、いつも１１時に寝

ているのに８時に入っても寝られないのはわかりま

すね。朝起きた時間で決まっていますから。結局ス

トレスで朝まで眠れなかったというのがよくある話

ですね。受験生が今日は早く寝ようと思っても、朝

起きた時間で寝る時間が決まっていますから、早く

寝たければ、早く起きなきゃいけないのですね。そ

ういう知識とか、「寝る子は育つ」というのは、実は

成長ホルモンが夜に出て、美人になりたければ、肌

がつやつやするのは成長ホルモンなのですね。とか、

もう少し言えば、下痢しやすくなるのも、徹夜する

と下痢しやすくなるとか、そういう睡眠の基礎知識

というのは、実は医学じゃなくて教養なのです。私

たちが小学生から知っているといい教養ですから、

滋賀大学の教育学部の先生方と組んで、教育ハンド

ブック、紙芝居をつくったり、幼稚園に出かけてい

ったり、私が行けないですから、当然、先生方、ま

た睡眠指導士の資格を取った方なんかを育成して、

どんどん活動するようにしています。 

だから、皆さんもぜひそういうお声をかけていた

だければ、教育学部の先生とか私たちとか、あと幼

稚園の先生とか教育を受けて、逆に皆さんもそうい

う睡眠指導士になっていただければなと思います。

よろしいでしょうか。 

○鈴木  ありがとうございます。 

それでは、陰山先生、お願いいたします。 

○陰山  私は、睡眠にしましても食事にしましても、



これは最終的には時間の使い方になってくるとい

うふうに考えています。学校現場にいました時に、

子どもたちに時間の使い方をどのようにするのか、

指導するのかということがあって、生活点検みたい

なものをやっていました。朝ちゃんとご飯を食べた

かどうか。早く寝られたかどうか。全部、毎日その

記録をして、そして週に１回振り返りをさせるとい

うことをやっていたのですね。本当にマンネリズム

になっていたのですけれども、それでも止めなかっ

たのですけれども、実はこの間から、私、個人事務

所を持って、そこで卒業生を１人雇っているのです。

女の子ですけれども、この間、こんなことを言って

いました。「私、人生の中で、朝ごはんを抜いたこ

とは１回しかありません。たまたま抜かなければい

けない事情があったのだけれども、そのためにどれ

だけしんどい思いをしたか。それだけにもう二度と

抜こうとは思いません」ということを言っていまし

た。やはり、小学校の時に身に付いた習慣というの

は、非常に大きいということですね。 

ですから、やはり粘り強くきちんと記録をとって、

そういうことを指導していくということが、今これ

ほど、放っておくと、ついつい子どもたちの生活と

いうのはテレビに誘導されるようになってきますの

で、やはり自覚的に、これを学校なり教師なり親の

側で誘導する必要があるのかなというようなことを

強く思っています。 

○鈴木  ありがとうございます。 

嘉田知事、お願いいたします。 

○嘉田  「子育て三方よし」というのは、よく今、

少子化対策、年金を払う人がいなくなるとか、社会

活力がなくなるとか、だから、子育て、子どもが生

まれることが大事だと言われるのですけれども、

「ゆくゆく年金が保てなくなるから、子どもを産も

う」という親はほとんどいないと思うのですね。親

が、覚悟ができて、そして子どもがほしいなと、授

かったらありがたいなと思う、まず親がいいと思わ

なきゃいけない。そして、生まれた子どもが幸せで

ないといけない。子どもが幸せ、親も幸せ、そして

結果として社会が元気、それがこの子育て三方よし

です。近江商人の「売り手よし、買い手よし。結果

として世間よし」の「三方よし」からとらせていた

だいたのですけれども、その中で、今日は親御さん、

学校の先生が多いと思うので、社会で子育てを支援

するにはどうしたらいいのかというのを、県の方も

いろいろ工夫をしております。例えば、「淡海子育

て応援団」というようなところで、今、企業や事業

所で子育てに応援をしていただくところを応援団

として登録させていただいているのです。 

皆さん、もしご存じでなかったら、どんどん活用

してほしいのですけれども、例えば、銀行のローン、

これなども滋賀銀行さんやびわこ銀行さん、具体的

に京都中央信用金庫さん、子育て世帯や子どもがた

くさんいる世帯に教育ローンや住宅ローンの金利を

優遇してくれます。ぜひ知っておいて下さいね。そ

れから、割引がある飲食店や本屋さんで毎月第４土

曜日、本のおはなし会をやってくれます。ぜひ皆さ

ん利用していただきたいと思います。 

それから、特に企業の方は、仕事をするとはどう

いうことかということで、ぜひとも子どもたちに、

仕事をするロールモデルを、企業の現場でつないで

くださいというようなことで、働く姿を子どもに見

せる、これは中学生チャレンジウィークというので

かなり、数百社が協力していただいて、滋賀県内の

中学校２年生全員が１週間、会社に行ったり企業に

行ったりしながら仕事の現場を学ぶ。こういうこと

で、大人になる、親になる準備をする、そのイメー

ジづくりが、私たち行政としても子育てを支えさせ

ていただくことになると思っております。 

そんなところで、無理をしない、親として無理を

しない。しんどい時はＳＯＳをしてください。そし



て、実は先ほども、上川少子化大臣と大阪でご一緒

だったのですが、これは知事の発言としては公式発

言だとは思わないで下さい。今の福祉の予算、７割

から８割が高齢者に入っているのです。子育てに入

っていないのです。先進国でこんな国は日本だけで

す。北欧・アメリカ、みんなもっと若い世代に、子

ども・子育てにお金を入れているのです。 

ですから、確かに財源が足らない。そしたら、例

えば、消費税を子育てに入れるというだけで、１％

上げてもらったら２兆円、国家全体で予算が確保で

きる。この２兆円で、子育てを社会として応援する

なんていう政策をつくりませんかと、今日の午前中、

少子化大臣に提案をしてまいりました。 

そんな形で、やはりもう親が自分のところで子育

ての大変な重さを支えきれなくなっている。そして、

自治体も支えきれません。本当に財源がなくて、や

りたいことはいっぱいある。ですから、国家として、

もっと子育てに対して財源政策をバックアップでき

るところが必要だと改めて皆さんも応援していただ

いて、そしてそれこそ福田首相に直訴するくらいの

ところをお願いしたいと思います。以上です。 

○鈴木  ありがとうございました。まさに、今知事

がおっしゃったように、やはり生活をするというこ

とと働くこと、そして子育てをすること、このワー

クライフバランスというのがすごく大事で、特に子

どもを育てていくこと、次の時代の日本を担ってく

れる人たちを育てていくわけですから、そこをどう

いうふうにしていったらいいかということだと思

うのですね。 

私も午前中に話をさせていただきましたけれども、

こういう会をすると、今日ここにお集まりの皆さま

方というのはほとんど意識が高く、教育熱心で、早

寝・早起き・朝ごはん、そうだ、それはもう当り前

に必要なのだということを理解されている方ばっか

りだと思うのです。「そんなのいちいち行っていられ

ないわよ。私は全然食べなくても平気だったわよ」

という、そういう方はおそらく来てくださってない

し、幼稚園とか保育園とか保護者会とかいろいろな

ところに行くのですけれども、一番聞いてほしい親

は来ないというような状況もあります。 

でも、私などはそれはめげずに、ウェブとか、そ

れから情報誌であったりとか、さまざまなかたちで

発信して行こうと思うのですけれども、具体的に、

例えば睡眠指導士、やってみたい、何をしてみたい

ということで、まだ少し時間がございますので、少

しずつまたコメントをいただこうかと思います。 

宮崎先生、睡眠指導士の説明をお願いしてもいい

ですか。 

○宮崎  皆さんのお手持ちの資料の最後に、８ペー

ジ目、裏表紙です。そこにホームページのアドレス

を載せてありますので、ぜひこれをご覧なっていた

だけると、この３年間、私たちがどのように睡眠指

導士を養成しているか、おわかりになりますので、

ぜひ見てください。もう１つよろしいですか。 

今日は睡眠のうち寝不足の、睡眠時間の足りない

ことばかり言っていましたけれども、実は、やはり

医学的な立場からは、眠りの病気があるということ

を、ぜひ皆さん、憶えておいてください。寝ている

間の病気は、実は94種類あるのですね。 

その中で一番関係しているのは、子どものいびき

で、子どものいびきは、先ほど鈴木先生が元気にな

りましたと言いましたけれども、いびきをかいてい



る子どもたちは実は体重が増えない。あと、元気が

ない。あと、イライラしてすぐ喧嘩をする。あとは、

逆にいい子でいるのですね、身体が動かないから。

手術をして扁桃腺を取って鼻の通りがよくなると、

逆に、皆さん、パグという中国の犬をご存じですね。

あれは実はいびきをかくのですね。突然死が多いの

ですけれども、パグもいい子だったのだけれども、

手術して鼻で息ができるようになっていびきがなく

なると、実は秋田犬になるのですね。私は秋田に３

１年おりましたけれども、とても元気です。あと、

逆に言うと、怒りっぽくもなくなるという、いい効

果がありますから、特に子どもに関してはそういう

病気です。 

あと、大人の人に関しては、夜むずむずして眠れ

ないとかは、そういうのが病気だと認知されていな

いのですね。実はそれを治療すると、とてもいい眠

りに変えられることもありますから、ぜひ寝ている

間に病気とか、あと眠れないというのも病気ですか

ら、眠くて困る、昼間眠くて困るというのも病気で

すから、そういう時はぜひ、こういうサテライトの

クリニックにも出かけていって、気楽に相談してみ

てはいかがでしょうか。よろしいでしょうか。 

○鈴木  ありがとうございます。もしかして私、と

思った場合は、宮崎先生がいらっしゃいますから。

滋賀県内、そして京都でしたか、近くにいらっしゃ

いますから、どうぞご相談をお願いします。 

陰山先生、一言お願いします。 

○陰山  実は、私も他ならぬ睡眠障害を持っていま

して、前に広島にいた時に、一晩に300回呼吸が止

まっていると診断されまして、そのうち一番長かっ

たのは、何と１分間呼吸をしていなかったとかで、

よく生きているなと自分で思いましたねけれども

ね。 

普段、あちらこちら走り回っていますから、人に

はいろいろなことを言っていながら、どうしても生

活習慣が自分は崩れたりするわけです。そうすると、

今度、一晩宿泊をして、診察をしてもらうというこ

とになりますと、夕方から行ってしっかり睡眠時間

は取れたわけですね。普段あまり時間が取れてなか

ったものが取れたものだから、けっこう取れてしま

って、朝、退院して出て行く時にはずいぶん生き生

きと退院をしていったのですね。それで絶対大丈夫

だと思って、一週間後に行きますと、そのお医者さ

んがずいぶん暗い顔をして、「陰山さん、300回呼吸

が止まっていますよ」と言われ、意外と、やはり私

たち自身が睡眠について無頓着であったなというよ

うなことを思っているわけです。 

私自身も、先ほども言いましたように、いろいろ

なデータのお話ししているのですけれども、知らな

いのですね、睡眠のこと、専門的なことを。先ほど、

宮崎先生に控え室でいろいろ教えていただいて、「そ

うなんですか、こうなんですか」と、そういうふう

に言われてみると思い当たることがいくつかあるの

です。 

例えば、世界一の学力の国はフィンランドです。

これはフィンランドに限りません、ヨーロッパ全体

そうなのですけれども、始業がだいたい１時間早い

のです。日本だったらだいたい８時半始まりですね。

フィンランドはだいたい７時半には授業が始まりま

すので、子どもたちは７時ぐらいに動き出します。

これは子どもだけではなくて、社会全部が動きます

ので、私たちがヘルシンキの空港にたどり着いたの

が３時半だったのですけれども、空港を出てきてガ

イドさんが「ごめんなさい」と言うのです。なぜか

と言うと、４時がラッシュアワーなのです。４時に

全部皆さん、仕事を終わって出てきますので、４時

がラッシュアワーだった。５時にはみんな家族揃っ

て家にいるのです。 

東京の和田中の藤原和博さんという中学校の校長

先生と一緒に行って、現地の話を聞くのですけれど



も、中学の校長という立場上、生徒指導のことが非

常に気になるわけなのです。ですから、フィンラン

ドの学力のことよりも、子どもたちが非行とか、そ

ういう問題行動が起きないのかと、一生懸命質問さ

れるのです。 

ところが、先ほど嘉田知事のおっしゃったことと

も少し関係があるのですけれども、ライフスタイル

が全然違うのです。つまり、５時になったらみんな

家にいるわけだし、それから、街の中に子どもたち

を悪くする施設がそもそもないのです。当然、夜も

暗いのです。 

ですから、子どもたちが悪くなりようがないとい

うようなことをおしゃっていました。そうは言いま

しても、フィンランドは銃大国であるということは、

この間銃の乱射事件があって非常にわかったわけで

はありまして、当然のことながら、「すべてよし」と

いうことにはならないのでしょうけれども、やはり、

そういう点からすると、今の日本の社会というのは、

ちょっとやはり異常かなという気がします。 

昇り龍と呼ばれる中国ですけれども、あそこの国

は意外と早寝です。私が北京の学校に視察に行きま

した時に、たまたま６ヵ国協議をやっていたのです。

晩の１０時に食事を終えて出て来たら、そのレスト

ランのあるビルの隣が中国の外務省だったのです。

６ヵ国協議をやっているのですよ。どういう状態だ

と思いますか、晩の１０時。真っ暗です。門も閉ま

っていました。 

聞いてみると、やはり中国において、子どもたちと

いうは非常に宝ですから、まして一人っ子政策をや

っていますので、非常に大切にするのです。だから、

晩の８時に親がいるというのは当り前だと。これは

いわゆる官僚と言われるようなトップ層の人たちで

あってもそうであると。それで十分、経済発展なり

社会の発展を成し遂げるということを考えてみます

と、私は「早寝・早起き・朝ごはん」というのは、

実は子どもや教育の問題ではなくて私たちのこと、

まさしく社会全体の問題だろうというふうに考えて

いるのです。 

ですから、私がこの会場の方々に言いたいのは、

ここに来ている方々が、今日から明日から幸せを感

じるという、実はそれが一番いいのじゃないかなと

いう感じがします。やはり、この運動を広げていく

ためには、まず皆さんに幸せになっていただくとい

うことが一番かなというようなことを思ったりしま

す。 

○鈴木  嘉田知事、お願いします。 

○嘉田  フィンランドが7時半始まりですか。実は

アフリカのマラウイも7時始まりで、北と南で、ま

さに自然のお陽さんと一緒に活動するという、だか

ら元気なのかしらと。アフリカの子どもたちも本当

に元気なのです。眼の光が違うのですよね。それで、

ついついアフリカに行きたくなるのですけれども。 

どうも、今、陰山さんがおっしゃった、社会の構

造が自然の仕組みに近く、そして無理をしない。今

の日本は、まず、仕事が離れ過ぎている。職住分離、

そしてお父さんは忙しすぎて、ですから、女性が外

で仕事をすると、この忙しさを男と一緒にやらなき

ゃいけないから、子どもが産めない。子どもを産も

うとすると、仕事を諦めなきゃいけないということ

で、ほどほどの仕事と、ほどほどの家族生活のバラ

ンスがとってもとり難い、両極端の暮らしぶりです。 

たぶん、これ世界的に見ても異常な両極端だと思

うのですね。アメリカに私も３年ほど住んでいまし

たけれども、こんなに男の人が夜遅くまで飲んだり

して付き合う社会もないし、逆に、女性が家や家族

に閉じ込められるところもない。 

実は、子育ての問題で、たぶん今一番大きな悩み

を抱えていらっしゃるのは、専業主婦で子どもを抱

えている方なのです。県の方でアンケートをして見

ました。子育てに不安をもっている人の率は、共稼



ぎのお母さんより、専業で家にいるお母さんの方が

比率が高いのです。それから、虐待ぎりぎりのとこ

ろまで行ってしまったという、そのお母さんの比率

も、専業主婦で家におられるお母さんの方が、共稼

ぎのお母さんよりも高いのです。 

ということは、どうも理想としての良妻賢母、母

親は家にいなければいけないという、だけど、社会

的にいろいろ活動もしてきた。そこの精神的しわ寄

せが、もしかしたら、専業で家にいて小さい子ども

を抱えていらっしゃるお母さんのところに、しわ寄

せが来ているかもしれないということで、私ども、

今、ぜひとも、子どもを産んでも女性が仕事ができ

るような、そういう支援が必要だろうと。保育園は

もちろんですが、ベビーシッター制度であるとか、

いろいろ滋賀県独自のことを考えようと思っており

ますが、何分にも財源がないのです。 

それで、これはまた皆さんの知恵がほしいのです

が、国の方に頼むか、それとも、お金は必要ないけ

れども隣近所でとか、あるいは、それぞれのボラン

タリーなところでお互いに助け合えるような、そう

いう仕組みなども、過渡的には必要かと思っており

ます。職住近接、ほどほどの暮らしぶり、そこを社

会として組み上げていかないと、やはり子どもたち

の暮らしに圧迫が来ているのが、なかなか開放がで

きないというようなことを感じております。 

○鈴木  ありがとうございます。 

そこで、私から提案なのです。今の先生方３人のご

意見をまとめていくと、やはり、地域の中で、自ら

私たちが子育てを応援していくような仕組みが必要

なのじゃないかということで、「子育て三方よし民生

委員」というのを、今日、会場の皆さま全員になっ

ていただけたらいいかなと思います。 

私は、今日いらしてくださった皆さま方だけが幸せ

で、他の人がどんよりというのは、やはり社会全体

はよくならないのではないかというふうに思います

ので、大変申し訳ございません。お忙しい中、土曜

日でこんなにお天気のいい中、義理堅くここまでご

足労いただきました会場の皆さま方、皆さま方を「子

育て三方よし委員」として、おひとり５人に必ず今

日の話を伝えるということで、滋賀県内はこれでず

っと全部に広がるではないかというふうに期待をし

ております。 

と同時に、やはり、夜、子どもがいないまちづくり

をしていかなきゃいけないというふうに思います。

どうか、これから、コンビニエンスストアとかさま

ざまな明るい場所に、夜遅くに子どもを連れた親子

連れがいたら、側にいって、「あり得ない」と一言お

っしゃっていただけたらありがたいなと思います。

滋賀県をぜひメラトニンがでる県にしていったらよ

ろしいのではないでしょうかね。そうですよね、宮

崎先生。 

○宮崎  そうですね。 

○鈴木  ということで、それぞれのシンポジストの

方からご意見をいただいたところで、会場から何か

ご質問とかご感想とかをということなのですが、ご

ざいますでしょうか。 

はい。お願いいたします。 

○会場（関）  大津市内の関と申します。今まさに

子育て真っ最中で、今日のお話は本当に身にしみて、

でもまだ自分では実践しているなという、ちょっと

自信も後押ししてくれたなという内容だったので

すけれども、ご飯食とパン食を比べていたお話と、

睡眠の話がとても心に残ったのですけれども、私も

子育てサークルとかで、朝ごはんがとても大事だと

いう話題を出したりするのですけれども、なかなか

それが広がっていかない。「えっ、あなたは真面目

だね」とか、「やっぱりしんどいよね」というふう

に言われると、もうそれ以上強制できないと言うか、

子ども同士のお友だちの関係もあるので、なかなか、

そういう自分の気持ちが広がっていかないことに



もどかしさとか感じたりするのですけれども、他人

の家庭を変えていくのはすごく難しいと思うので

す。 

学校の給食がパンなので、学校の給食もご飯食に

なればいいなと、一母親としては思うのです。今日

は教育関係の方がたくさんいらっしゃっているので、

ちょっと発言をしてみました。 

○鈴木  ありがとうございます。陰山先生のご講演

の中のお話だったのですね。 

○陰山  ほんと、おっしゃるとおりだろうと思いま

す。だから、まずやはり自分自身がそれを実践して

実感してみて、自分自身が幸せになるということは

魅力的になる。そうしたら、周囲の人たちも振り向

いてくれるじゃないかなと。何か堅い感じで、なか

なか隣に働きかけていくことは難しいかなという

ようなことで、私もそういうことを思っているので

すけれども、給食の問題については、それこそ嘉田

知事さんにお伺いした方がいいんじゃないかと思

うのですけれども。 

実は、おっしゃるとおり、これは意外だったので

すけれども、アンケートをとると、子どもたちは、

給食はごはんの方が好きなのですよ。子どもたち自

身も、お昼の生活をする時に、やはりご飯の方がお

腹の持ちがいいと言うのでしょうか、放課後も今、

子どもたちはものすごく活動しますので、非常にい

いんじゃないかなと思いますので、これはぜひとも、

滋賀県は全部近江米で給食というのもいいじゃない

かと思うのですが。 

○嘉田  実は、滋賀県は田んぼがいっぱいあります

よね。今、生産調整、米の需要が低くなっているか

ら、田んぼはあるけれども、米をつくるなという政

策を昭和４４年以降やっているのですけれども、ひ

とえにみんなが食べる米が減っているからです。か

つては一石・１５０キロ、一人１年間食べていたの

が、今とうとう６０キロを割ってしまいました。 

ですから、滋賀県に田んぼを維持して、そしてホ

タルが見たくて、メダカが見たかったら、ごはん、

米を食べてくださいというのが、環境、農業政策、

そしてこの教育全体を見る知事としてのお願いなの

です。 

それで、私は昨年、知事に就任してから、学校給

食をご飯化しようということで、あちこち調べてお

ります。けっこう動きがあります。例えば栗東市で

は、お母さんたちが運動してきて、週５日間のご飯

給食が実現しました。栗東市です。それから、隣の

竜王町では、あったかご飯給食、教室に炊いた米が

そのまま来る。電気釜で炊き立てご飯なので、みん

な全然残さない。竜王町では、それこそ環境こだわ

り米、みんなで農薬を使わずつくった農家の米を、

自分のところの幼稚園から中学生まで食べさせたい

という数年前の町長さんの思いが、このあったかご

飯給食になったのです。 

このあたりを含めて県で広めたいと思って、ここ１

年研究したのですが、２つ課題があります。１つは、

給食は市町の自治権であって、県からあまり口を出

さないでくれということでございます。ですから、

給食の問題をやりたかったら、ぜひ市長さんと町長

さんに要望してください。県は、みんなご飯が大事

だと運動はしております。 

それから、もう１つは、それぞれ今までの経過が

ありまして、ご飯は一度に炊いて供給するという、

そういう仕組みがあるのですね。その仕組みのとこ



ろに対して、例えば、１ヵ所ずつの電気釜を入れる

と、全部ガラガラガラと変えなければいけなくて、

大変なコストもかかるわけです。それが壁でござい

ます。 

でも、それこそ、栗東市さんのようにお母さんや

お父さんががんばって、ご飯給食にしてという運動

の中でやっているところもありますし、私は、県と

してはできるだけ農業を守って、そして、生き物が

豊かな風土を守るためにも、ご飯をみんなで食べま

しょうというのは、大きな政策として後押しをした

いと思っております。 

○鈴木  ありがとうございます。 

○陰山  ついでに１つだけ申し上げると、日本教育

新聞という新聞に出たことがあるのですけれども、

マウスの餌にお米を混ぜるようになると、迷路を早

く抜けるというデータがあるらしいのです。 

○嘉田  賢くなる。 

○陰山  ただ、その理由がまだよくわかっていない

から、大きく報道されていないのだけどというのが

あるのですが、どうなのですか、宮崎先生。 

○宮崎  私は睡眠学の立場からお話しますと、メラ

トニンと先ほど言いましたね。メラトニンは米にあ

るので、米を食べるといいという説があるのですけ

れども、実は１トンぐらい食べなきゃだめなのです。

だから、皆さん、もっと大切なのは、なぜご飯がい

いかというよりは、むしろ和定食がいいと言ってく

ださい。和定食には、納豆とか鮭とか干物がつきま

すね。あれにメラトニンの原料のトリプトファンが

いっぱい入っているのです。嘉田知事や先生はフィ

ンランドへ行きましたね。フィンランドはハムエッ

グを食べるのですね。だから、ハムとか卵にはちゃ

んとトリプトファンが入っているのです。日本人は

米を食べればいいと言わなくても、もちろんハムエ

ッグでもいいのですけれども、実は眠りの原料、元

気のセロトニン、またメラトニンというのは、もと

もと原料はトリプトファンという、納豆とか卵とか

そばとかに入っているのに、食べておかないと、実

は高知県で、２歳児で寝つきの悪い子どもたち 600

人を調べたところ、寝付きの悪い子どもたち 18 人

は、食事の中に含まれているトリプトファンを半分

しかとっていなかったですね。よく寝ていた子、寝

付きの悪くない子たちは普通にとっていた。やはり

不規則な生活とか、朝ごはんに４品以上食べている

子どもは、学校が楽しくて１０時前に寝る。朝ごは

んに２品しか食べていない子ども、例えば、コーヒ

ーと野菜サラダ、メラトニンは全然入っていません、

トリプトファンは。そういうことから、ちゃんと科

学的な食事の内容というもので、給食の関係者の方

も考えていただければ、もっといい眠りに使えると

思います。ただ、ご飯だけではよくありません。鮭

を入れれば非常にいいですね。 

○嘉田  ご飯は、お魚もそれから納豆も大豆製品も

含めて、日本食セットになるのですね。給食のメニ

ューを見ると、どうしてもご飯だと和食系になる。

ここがバランスのとれた食事になって、子どもの時

代からメタボも深刻ですから、油分も蛋白もそんな

に要らない、バランスの取れた日本食が子どもたち

の時代から大事かなと。その象徴がご飯給食かと思

っております。 

○鈴木  ありがとうございました。とっても給食の

問題で盛り上がってまいりました。 

ここで、ちょっと１回まとめをさせていただきま

す。まず、早寝・早起き・朝ごはんの睡眠の方なの

ですけれども、眠りというのは、実は日中いっぱい

動いて、疲れたから眠るという消極的なものではな

くて、むしろ脳をつくっていく、脳を育てていくと

いう、非常に積極的な意味があるというようなお話

を宮崎先生からいただきました。 

と同時に、陰山先生からは、学力は元気の一部と

いうことで、やはり子どもが元気であるために、じ



ゃあ何をしたらいいのかというようなお話をいただ

きました。 

嘉田知事から、「内なる自然、外なる自然」という

お言葉をいただきました。「内なる自然」、身体の生

体リズム、私たちのワークライフバランスも見直し

つつ、やはり地球という星の上で生きている、約２

４時間という自転の軸を持つ地球という星の上で生

きている動物である私たち、というようなことの生

体リズムをきちんともう一回再確認すると同時に、

「外なる自然」で、滋賀県はとてもおいしいお米の

産地です。地産地消は食育の基本だと思いますとい

うことで、やはりこれから「外なる自然」に対して

も、見直していかなくてはいけないのではないかと

いうことがわかったと思います。 

それでは、それぞれシンポジストの先生たちから、

参加者の皆さまへお１人３分弱ぐらいでメッセージ

をいただこうかと思います。３分でお願いいたしま

す。それでは、宮崎先生からお願いします。 

○宮崎  ３分いただきましたので、先ほど言った子

どものいびきですね。眠りの病気のことをもう少し

最後に申します。 

子どものいびきは、ぜひ皆さん、簡単に診断もで

きます。子どもが寝ているときに、胸をはだけて見

てください。そして、息をするたびに胸がへこんで

いる、それだとけっこう重症ですから、デジカメが

ありますね、あれのビデオを撮って先生のところに

持って行けば、１つすぐ役立ちます。 

あともう１つは、今、鼻のアレルギーがとっても

多い。鼻づまりが実は一番睡眠を悪くする。高血圧

の原因になります。だから、皆さん寝ている間に、

人間は鼻で呼吸をしようとするのです。起きている

時には口で息できますけれども、寝ている時は人間

は鼻で息をしようとするので、睡眠中にそういう病

気、鼻つまりがあるといい眠りが取れない。イライ

ラして交感神経が緊張してしまう。そういうことも

ぜひ憶えておいてください。 

あと今、社会でよく問題になっているＡＤＨＤ（多

動障害）、子どもがとってもイライラしてキレやすい。

実は重症のＡＤＨＤは関係ありませんけれども、軽

症の多動児、イライラして忘れ物をよくするとかと

いう子どもの中の３割は、実はいびきなのですね。

5,600 人を調査してみましたけれども、いびきの子

たちが約４％ぐらいいて、そのうちの３割ぐらいが

イライラしている。手術をして鼻がよく通って、睡

眠が良くなると、多動性も治るというので、ぜひ軽

症の場合には、睡眠がどうか、いびきをかいていな

いかどうかということを見てください。 

実は子どものいびきは、私のところに連れてくる

のはみんなおばあちゃんなのですね。お父さんもお

母さんも疲れていて、誰も子どもがいびきをかいて

いるのを知らないのです。皆さん、疲れていて。お

ばあちゃんがうちの孫のいびきがおかしいよといっ

て連れてくることが多いですから、５０歳以上の方

は、ぜひ自分のお孫さん、嘉田知事もお孫さんが生

まれるそうですけれども、お孫さんが生まれた時に、

いびきがひどければ、ぜひ専門の施設に相談してみ

てくださいというのが１つのメッセージでしょうか。 

あともう１つは、ぜひ耳学問で信じないで、昔な

ら４当５落なんて、４時間睡眠で当、５時間寝てい

ると落ちると言っていましたけれども、実は寝てい

る人の方が成績がいいというのは、陰山先生のお話

にもあったと思いますけれども、脳をつくる。これ



は脳をつくるだけじゃなくて、スケートとかそうい

うのも、とってもうまくなるのですね。 

例えば、私がよく使うのは朝青龍なのですけれど

も、朝青龍はよく稽古もするけれども、寝ている間

も考えているとコラムに書いてありました。それが

強い秘けつですね。相撲取りはよく稽古して、すぐ

寝ますよね。あれは稽古の努力を頭の中で技が合成

されるのですね。そういう効用もありますから、ぜ

ひそういう知識を正確に憶えていただいて、皆さん、

楽しくなるように、楽に生きられるようにしていた

だければと思います。よろしいでしょうか。 

○鈴木  ありがとうございました。 

陰山先生、お願いいたします。 

○陰山  メッセージというよりも、自分自身の反省

としまして、学校現場にいまして、とにかく実践だ

ということでやってきたわけなのですけれども、実

践というのも、しょせん、１個人であったり１つの

学校であったりとかして、科学的にきちんと実証さ

れているかどうかということは、ずいぶん曖昧にし

てきたまま来ているような気がするわけですね。 

例えば、山陽小野田市でも、今いろいろな取り組

みをやっていただいているのですけれども、子ども

たちの成績が一番伸びた要因は何かというと、朝ご

はんを食べるようになったのじゃなくて、朝ごはん

の品数を増やしたら一番成績が伸びたというデータ

があって、本当かよというふうに思ってしまったの

ですけれども、実は勉強時間を増やすよりも、そち

らの方が多いというのがありました。 

今言っているのは正しいかどうかわからないわけ

ですが、そういうようなこともひっくるめて、私は

もう少しきちんとこういうふうなことを実証的・科

学的にやっていくことが必要ではないのかなという

感じがします。 

文部科学省の方に行って、教育再生会議であると

か、さまざまな審議会に出るのですけれども、往々

にして教育の場合、非常にこわいのは経験論からい

く方が多いのです。ですから、再生会議なんかやっ

ていますと、いろいろなところから提言というもの

が送られてくるのですよ。私たちは教育についてこ

う思うし、こういうふうにしなさいというふうに、

ありがたい言葉をいただくのですけれども、それの

裏づけというのは全くないのです。 

今回の指導要領の改訂におきましても、いくつか

私は心配していることがありまして、中学校で武道

が必修化されるということが検討されるということ

が、今検討されています。どうもそうなりそうです。

昔からそうだったと思われるかも知れませんが、そ

れは高校です。中学で今度、必修化されると。そう

するとまだ骨が完全にできあがってない、それから、

今の小学生を見ていますと、中学生はどうかわかり

ませんが、本当にポキポキ折れるのですよ。冗談と

思われるかもわかりませんけれども、こうやって雑

巾がけしていて、クニッとやったら折れたというの

は、私も自分の目で２、３回見ています。飛びつい

て鉄棒を終わって降りて、手の突き方がおかしいな、

折れている。これなんかも何回も見ています。 

ですから、今学校の先生方は、ちょっとしたこと

でもすぐ病院に送られるでしょう。これは折れてい

る可能性が、昔とは桁違いに大きくなっているとい

うことが実は背景にあるのです。 

じゃあ、武道を中学校で取り上げるということに

なった時に、果たしてそのことが検討されたのだろ

うかというような不安があったりするわけなのです。

意外と、日本の教育論というのは、実証性がないま

ま「それいけ、やれいけ」ということで、どんどん

いこうとしている。 

私も教育再生会議二次報告のところで、土曜日授

業はどんどんやったらいいじゃないかみたいなこと

があって、おそらくこの中にも賛成される方、かな

りいらっしゃるじゃないかと思うのですけれども、



私は反対しました。なぜなら、先ほどから言ってい

るとおり、生活習慣をきちんとする上において、子

どもたちが非常に夜型になってくる中で、何とか

土・日で修正ができないかと、こういうことを考え

たからであります。 

どうか、こういう実証性とか科学的なデータに基づ

いた子どもたちの教育論と言うのでしょうか、実践

論みたいなものが、本当に今望まれているなという

ことを、今強く感じ、私自身もまだ足りないところ

がいっぱいあるなということを思ったような次第で

す。 

○鈴木  ありがとうございました。 

では、嘉田知事、お願いいたします。 

○嘉田  親御さんと子どもさんと先生と、それぞれ

立場の違う方たちに、できるだけ短くメッセージを

と思います。 

親御さんには、子どもは社会の宝です。無理をし

て抱え込まないでくださいということを、ぜひ申し

上げたいのです。いろいろしんどいことがあったら、

まず友だち、親族、そして、行政の方も準備が仕切

れてないところあるかもしれませんが、ともかく子

育てのしんどいことは抱え込まない、抱え込んでぐ

っとならない。子どもは社会の宝です。本当に次の

世代、経済的に発展も大事です、環境も大事ですが、

子どもがいなきゃ社会が成り立たないのですから、

ここのところは親御さんが抱え込まない。そして１

００％、理想の親になろうとは思わずに。実は私は

もう、何て言うのでしょう、自分自身がだめ親でや

ってきました。経験論で言うなと言われそうですが、

３３年前に子どもを授かった時に、迷いました。子

どもを授かった。その時にアメリカにいたのですけ

れども、カウンセラーの先生が、あなたは２４時間

のうち２３時間は自分の勉強をなさい。１時間だけ、

しっかり子どもを前向きに育てる。そしたら、ちゃ

んと子どもは育ちますと言ってくれて、３３年間や

ってきました。ほとんど無視して２４時間のうち、

１時間どころか３０分ぐらいしか子どもと時間取れ

てなかったですけれども、それでも、どうにか育っ

てきたかなと。 

それから、子どもさんには、親を元気にするのは

子どもだということです。今年の夏休み、県庁に県

庁職員の子どもさん、子ども参観日に来てもらいま

した。お父さんやお母さんが仕事をしている場面を

見てもらって、最後にすべての参加した子どもさん、

８ヵ所ぐらい回らせていただいたのですが、その時

に子どもたちに、だいたい小学生です。「みんなね、

お父さんやお母さんは県庁で仕事疲れているから、

家に帰ったらお父さんやお母さんを励ましてあげて

ね。」と、頼みました。本当に子どもが励ましてくれ

たら、「お母さん、今日しんどそうね。何かあった

ん？」と聞いてくれたら、もう一日の疲れが吹き飛

ぶのですよね。私自身はそうやって子どもに育てら

れて、今仕事してきました。 

最近は孫なのです。３年生の孫が。小学校３年生

と、４歳と１歳なのですけれども、実は３年生の孫

が、もしかしたら今日、会場に来ているかも知れな

いのですが、「百マス計算の先生が来るのよ」と言っ

たら、「見てみたい」って、どうも陰山先生、小学生

の間でも有名ですね。百マス計算の先生ということ

で。本当に子どもや孫に育てられながら、元気をも

らいながら、親も社会も、やはり子どもが中心とい

うのが社会としては幸せかなと思います。 

それから、学校の先生方、そして先生になりたい若

い人、本当に教育というのは、もう社会の柱です。

最近、特に親御さんとの関係とか地域との関係が難

しいことを聞いておりますけれども、それも抱え込

まないでください。仲間の先生と、そして教育委員

会と、知事に直訴でもかまいません、なかなか直訴

していただいてもすべてうまく受け止められるかわ

からないですけれども、本当に抱え込まずに、みん



なで子育てをするのだと。そして、「子育てするなら

滋賀県」と言っていただけるような、そういう地域

にしたいとも思っています。それが、私のメッセー

ジです。 

○鈴木  ありがとうございました。とっても力強い

お言葉でした。「子育てするなら滋賀県」だそうで

す。 

私は最後に、三方よし委員の皆さま方に、できる

ところから、とにかく「できるところから始めよう」

というのを合い言葉にしたいと思います。朝ごはん

にしても早起きにしても、なかなか広がりにくい部

分、そしてわかってくださる保護者の方はたくさん

いるけれども、全然耳を傾けてくださらない方がい

るのも事実です。でも、とにかく「できるところか

ら」です。 

私がずっと介入をしてきたある園では、５歳児の

１年間の目標というのが「朝ごはんを食べる３種類」

というのを決めたのですね。親にとってはありがた

迷惑だったかもしれません。最初、パンと牛乳を出

した親に、子どもが「２つだよ」と言って、慌てて

親が麦茶を出したという話がありましたから。 

でも、子どもはどんどん進化変容します。そして、

どうなったかと言いますと、子どもたちが、「これは

血になる」とか、「これはエネルギーに変わる」とか

というふうに色付けをはじめ、そして園の方では、

「朝ごはんを食べるとやはり子どもたちはこんなふ

うに元気です。園外保育に行った時に疲れたと１人

も言わない」というような姿を、保護者に発信し続

けました。 

子どもが親を変えていく。そういうことは本当に

あります。ぜひ、「できるところから始めよう」とい

うことでやっていただけないかなというふうに、や

っていきましょうというふうに申し上げてみたいと

思います。 

それでは、シンポジストの皆さん、ありがとうござ

いました。これで、シンポジウムを終わりますが、今

日は日本一大きなびわ湖のすぐ近くでこのようなすば

らしいフォーラムが開けました喜びを、三方よし委員

の会場の皆さまとご一緒に歌を歌って分かち合いたい

と思います。 

オープニングのアトラクションでご出演いただきま

したホットラインの皆さまにご登場いただき、今回は

コカリナです。コカリナとギターの演奏で『琵琶湖周

航歌』の演奏に合わせて歌います。 

ホットラインのお二人、よろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【岡田実行委員（滋賀県ＰＴＡ連絡協議会会長）】 

 

皆さん、ご苦労さまでございました。 

滋賀県のＰＴＡの岡田でございます。 

閉会にあたりまして一言ごあいさつ申し上げます。 

本日は、午前中の分科会、そして展示、それから

体験コーナー、そして昼からの全体会と、おかげさ

まで2,500名の参加を得ることができました。 

「早寝・早起き・朝ごはん」、そして今日の副題で

もあります「三方よし」、子によし、親によし、社会

によし、この夜型社会になって、地域での人と人と

のふれあいだけではなしに、家庭の中でもふれあい

が希薄になってきているのではないかと私は思って

おります。そういう意味では、我々大人が率先して、

「早寝・早起き・朝ごはん」をやっていかなければ

いけないかなと思っています。 

本日、陰山先生、そして嘉田知事を中心として、

シンポジウムの先生方もおっしゃっていましたよう

に、「早寝・早起き・朝ごはん」が子どもにとっては

学力の向上につながると。それと、食べることの喜

び、いわゆる食育の部分。それから体力、いわゆる

知徳体、これには欠かせないというお話がありまし

た。本当に私も、子どもたちは元気よく学校に行っ

てもらいたいなという気持ちでいっぱいです。 

それと、先ほども言いましたように、親の方です。

私もＰＴＡをやって１１年ですけれども、ずっと続

けていることがありまして、それは実は朝５時に必

ず目覚ましなしでも起きるのです。何もなかったら

寝るのは１０時なのです。だから、昨日も１０時に

寝て、今日５時に起きています。その間、何かいい

夢見られたらいいなと思って寝ているのですが、や

はり、今日のことがあったのか、昨日は、私はサラ

リーマンなのですけれども、６時頃会社に行ったら

私の席がなくて、上司が、あまりＰＴＡばかりやっ

て、朝も早過ぎて早く帰りすぎると言って、そんな

お叱りを受けた夢を見たのです。けれども、ただ、

私は、仕事は効率よくすれば、いくらでも早く帰れ

ると思うのです。そのあたり、今日、企業の関係者

の方も来られていると思うのですけれども、そうい

ったことも一つ考慮に入れられたらどうかなと思っ

ています。 

もう一つ、私の家庭のルールで、そういう意味で、

週に１回は家族６人揃って食事をとろうということ

で続けているのですね。これをやると、うちは４人

子どもいるのですけれども、顔を見るだけで、この

子は今どういうことに悩んでいるかとか、どんなこ

とを考えているかなというのがわかるのですね。そ

ういうことをずっと今続けております。 

どうか、今日は皆さんもお家に帰られたら、ご家

族一緒で食事をとられて、いろいろな話をしていた

だけたらという願いを持っております。 

それでは、これを持ちまして、『「早寝・早起き・

朝ごはん」全国フォーラム inしが』は、これで終了

させていただきます。 

どうもありがとうございました。 

 

 

「早寝・早起き・朝ごはん」全国フォーラムｉｎしが

実行委員        岡  田  隆  彦 

閉会の言葉 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
  
     

小学２年生で「夜１０時以降に寝る」人が、２５％もいます。 

小学５年生の６４％が、 

「夜 10 時」以降に寝ており 

学年が上がるにつれて遅く 

寝る人の割合が高くなって 

います。 

 
 
 

中学２年生で「朝７時３０分以降に起きる」人が、２１％もいます。 

小学２年生、５年生は、 

「６時３０分ごろ」に起き 

る人が一番多いですが、中 

学２年生では「７時ごろ」 

に起きる人が一番多くなっ 

ています。 

 

中学２年生で「朝食を食べない日がある」と答えた人が、１８％います。 

   小学生、中学生とも、８０ 

％以上の人が朝食を「欠かさ 

ずに食べる」と答えています 

が、その割合は学年が上がる 

につれて少なくなっています。 

 

 

起きる時刻 

0 20 40 60 80 100

小学２年生

小学５年生

中学２年生

4.0

2.7

3.6

13.8

11.8

10.9

47.6

42.7

26.3

31.2

37.7

38.3

2.4

4.0

16.3

0.5

1.1

4.2

0.5

0.1

0.5

(％)

６時まで

６時ごろ

６時３０分ごろ

７時ごろ

７時３０分ごろ

８時ごろ

無回答

朝 食 

0 20 40 60 80 100

小学２年生

小学５年生

中学２年生

93.6

88.8

82.1

4.6

7.6

12.2

0.6

1.6

4.1

1.2

2.1

1.6

(％)

欠かさずに食べる

食べない日もある

ほとんど食べない

無回答

 平成１９年７月と９月に、滋賀県内の子どもおよび保護者を対象に実施したアンケート

結果の一部をお知らせします。 

「早寝・早起き・朝ごはん」県民運動に関するアンケートの結果 

 調査対象：県内小学２年生と５年生、中学２年生の児童・生徒（各回 4，500 人） 

 

 《平日の子どもの生活について》

その保護者、幼稚園に在園する５歳児をもつ保護者（各回 6，000 人） 

 

寝る時刻 

0 20 40 60 80 100

小学２年生

小学５年生

中学２年生

8.6

1.4

0.2

65.6

34.5

3.1

23.2

50.6

21.4

1.5

11.4

50.8

0.1

1.1

24.0

1.0

1.0

0.4

(％)

夜８時ごろ

夜９時ごろ

夜１０時ごろ

夜１１時ごろ

夜０時すぎ

無回答

県民運動アンケート結果①



 

 

 

 

 

 
 

８時ごろに起床する子どものうち１３％が、朝食をほとんど食べていません。 

子どもの起床時刻と朝食との関係を

みました。 

 起床時刻が遅い子どもほど朝食の摂

取状況は悪くなり、「８時ごろ」に起

床する子どものうち、朝食を「欠かさ

ずに食べる」は半数にとどまっていま

す。 

 

○親の私自身も早起きするので、早寝しています。下の子が小学生なので私も一緒に寝ています。子どもも、

朝ごはんは食べないとお腹がすいて学校で困ることがわかっているので、必ず食べていきます。早起きする

ことでゆとりの時間ができています。（中２ 母） 

 
 

 

朝食をほとんど食べない子どものうち３２％が、「イライラすることがよくある」と感じています。 

朝食と気持ちがイライラすること

との関係をみました。 

朝食を食べない子どもほど、イ                                  

ライラ感を感じる割合が高くなって

います。 

 

○朝食を抜いてしまうと元気が出ずに気分が悪くなることもあります。それで、子ども達に食欲がなくて

も、朝食にぞうすいやバナナ、牛乳など軽いものを一口でも食べさせるようにしています。時間がある

時には、具だくさんのみそ汁を作っています。（中２ 母） 

 
 

 

寝る時刻が遅い人ほど、「宿題をしていない」人が多くなっています。 

「夜 10 時ごろ」までに寝ている人の 

８０％がいつも宿題をしています。 

一方、「夜０時すぎ」に寝ている人 

でいつも宿題をしている人は３０％以 

下となっています。 

 

○家族で取り組んだノーテレビデーはとても効果がありました。５日間のノーテレビデーを実行した結果、

家族で話ができたり、好きな読書ができたりするようになりました。早寝にもつながり、朝もいつもより

早く起きることができました。たくさん子ども達と過ごすことができ楽しかったです。皆さん、ノーテレ

ビデーは効果的ですよ。（小２ 母） 

朝食と気持ちのイライラ感 

0 20 40 60 80 100

欠かさずに食べる

食べない日もある

ほとんど食べない

11.7

18.3

31.8

48.5

52.0

42.0

39.1

28.8

23.9

【イライラ感】

(％)

よくある

たまにある

あまりない

【朝食の摂取状況】

《生活習慣と子どもの情緒・学習との関係について》 

起床時刻と朝食との関係 

0 20 40 60 80 100

６時まで

６時ごろ

６時３０分ごろ

７時ごろ

７時３０分ごろ

８時ごろ

90.2

92.5

93.0

86.3

72.4

50.0

4.9

5.0

5.3

9.0

19.4

32.5

2.1

0.8

0.7

2.7

5.6

12.5

【朝食の摂取状況】

(％)

欠かさずに食べる

食べない日もある

ほとんど食べない

【起床時刻】

0 20 40 60 80 100

夜８時ごろ

夜９時ごろ

夜１０時ごろ

夜１１時ごろ

夜０時すぎ

87.1

88.6

80.7

49.2

28.3

6.4

8.7

12.9

32.9

36.8

3.6

1.5

4.0

10.6

15.5

2.9

1.0

2.1

6.8

19.1

0.0

0.2

0.3

0.5

0.3

【宿題を】

【就寝時間】

(％)

いつもしている

ときどきしている

あまりしていない

まったくしていない

無回答

寝る時刻と家での宿題 

県民運動アンケート結果②



 

 

 

 

 

 

朝食をよく食べている人ほど、「学校生活が好き（楽しい）」という人が多くなっています。 

 朝食を「欠かさずに食べる」

人の６７％が学校生活が好き（楽

し）と感じています。 

一方、朝食を「ほとんど食べな

い」人は、学校生活が好き（楽し

い）という人は３６％にとどまっ

ています。 

 

 
 
 

 

○子どもに早起きをさせた結果、夜も早く寝られるようになりました。ダラダラ夜遅くまで起きてい

るだけで、勉強しているような気になっていたのが、今は朝に集中して勉強しています。（中２ 母） 

 

○「早寝・早起き・朝ごはん」は子どもが一人で出来るようになるわけではなく、必ず親がそう出来

るように夕食の時間を早めにしたり、お風呂に入る時間を決めたりすることなども関係があると思

います。まだ小さな子には、親のしっかりとした意識が必要だと思います。（就学前 母） 

 

○昔と違い、共働きの家庭も増え、早寝を実現させることがとても難しくなってきていると思います。

「早寝・早起き・朝ごはん」は子どもを持つ家庭や学校だけが力を入れるだけでなく、働く側の企

業や社会がもっと具体的に行動を起こすことが必要なのではないでしょうか。（就学前 母） 

 

○学校で「早寝・早起き・朝ごはん」の話を聞いてから子ども自身、実践しようとする姿勢、意欲が

出てきています。大人の都合で子どもの生活リズムを狂わせていたということに改めて気づかされ

ました。家族でできるだけ実践できるよう努力していきたいです。画期的（理想的と言うべきかも

しれませんが）な取組だと感じています。（小２ 母） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食と学校生活の好き嫌い 

0 20 40 60 80 100

欠かさずに食べる

食べない日もある

ほとんど食べない

42.1

31.1

22.7

24.5

24.4

13.6

24.3

28.2

43.2

4.4

5.2

4.5

2.6

6.4

10.2

2.2

4.7

5.7

【朝食を】 【学校生活が】

(％)

好き（楽しい）

どちらかといえば
好き（楽しい）

ふつう

どちらかといえば
きらい（楽しくない）

きらい
（楽しくない）

無回答

《アンケートの記述より》 

県民運動アンケート結果③
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「全国フォーラムｉｎしが」�

参加者からのアンケート結果�

回答者の所属（アンケート提出者分のみの集計）�

回答者の性別�

全国フォーラムの開催を何で知ったか？�

回答者の市町名（都道府県名）�

分科会への参加状況�

分科会へ参加した感想�

展示体験コーナー（各広場）への参加状況�

展示体験コーナーへ参加した感想�

全体会（基調講演）へ参加した感想�

全体会（シンポジウム）へ参加した感想�

「早寝・早起き・朝ごはん」県民運動を知っていたか？�

回答者の所属�

保護者�
教職員�
健康推進員�
民生・児童委員�
社会教育委員�
教育委員会事務局�
教育委員�
社会教育関係団体�
その他�

種　別�

133

112

21

50.0

42.1

7.9

159

107

0

0

59.8

40.2

0.0

0.0

63

125

5

2

32.3

64.1

2.6

1.0

331

148

1

0

69.0

30.8

0.2

0.0

223

121

1

0

64.6

35.1

0.3

0.0

467

66

87.6

12.4

149

97

75

30

66

35.7

23.3

18.0

7.2

15.8

266 100.0

417 100.0

195 100.0

480 100.0

345 100.0

533 100.0

266 100.0

192

131

96

35

22

16

3

3

35

533

36.0

24.6

18.0

6.6

4.1

3.0

0.6

0.6

6.6

105

428

533

19.7

80.3

100.0

102

22

22

267

11

157

17.6

3.8

3.8

46.0

1.9

27.0

75

27

16

32

49

38

33

33

18

21

51

37

10

9

5

8

12

2

0

2

2

2

7

2

0

1

21

6

4

2

5

1

1

1

14.1

5.1

3.0

6.0

9.2

7.1

6.2

6.2

3.4

3.9

9.6

6.9

1.9

1.7

0.9

1.5

2.3
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大津市�
彦根市�
長浜市�
近江八幡市�
草津市�
守山市�
栗東市�
甲賀市�
野洲市�
湖南市�
高島市�
東近江市�
米原市�
安土町�
日野町�
竜王町�
愛荘町�
豊郷町�
甲良町�
多賀町�
虎姫町�
湖北町�
高月町�
木之本町�
余呉町�
西浅井町�
県内（不詳）�
京都府�
大阪府�
香川県�
愛知県�
岐阜県�
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広報媒体�

合計�
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合計�

チラシ・ポスター�
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その他�

合　計�
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24.6％�
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その他�
6.6％�

社会教育委員  4.1％� 社会教育�
関係団体�
0.6％�



行政が先頭に立ち、取組を進めているから

こそ、これほど充実した実践ができているの

だと感じました。第２分科会での市教委とし

ての実践報告やＰＴＡの活動に驚きました。

このような取り組みがより全国的に広がる

とともに流行で終わるのではなく、実態に即

して進められていくことを願っています。

とても学ぶものの多いフォーラムでした。

（香川県・教職員・女）

陰山先生の名前に惹かれて愛知県から参り

ました。陰山先生のお話はもちろんですが、

宮崎先生の睡眠のお話に傾聴いたしました。

科学的な根拠のお話は、学校の指導の中で

活かすことができます。また、お話の途中に

あった体操なども座りながらですが気分転換

ができ 「自分も話をする側になったときに、、

眠気気払いをしてもらうために使えるな」と

考え、やっておりました。参加料が無料なの

に、随分お土産をいただけありがたく思って

おります （愛知県・教職員・女）。

陰山先生のお話を第一目的で参加しました

が、シンポジウムが非常に面白かったです。

鈴木先生のコーディネートがよく、面白く

お話を聞かせてもらえました。

子どもの「早寝・早起き・朝ごはん」は、

もちろん、親の私たちも考え直そうと思いま

した。これから家族ノートをつけるなどして

起床・就寝の時刻・朝ごはん・テレビの時間

を毎日子どもと一緒につけてみようかと思い

ます （滋賀県・保護者・女）。

宮崎先生のお話を聞いて、照明の明るさ、

食事のバランスなどが脳の働きを活発にする

ことがわかり、実行してみたいと思います。

昔は当たり前のことが価値観が変化してき

ていることを感じ、これからの世代の若者に

伝えていかなければと思いました。

（滋賀県・健康推進員・女）

 

私は主任児童委員をしており、子育て支援

に力を入れていますので、鈴木先生のお話は

とてもよかったです。特にメラトニンが夜働

くと聞きました。だから早寝が大事だと細か

く説明いただき納得しました。子育てサポー

ターの中で役立てていきます。

（滋賀県・民生児童委員・女）

いかに寝ること・食べることが子どもにと

って大切かをデータや資料、講演により学ぶ

ことができ本当によかったです。

反省も込めて親として子どもの明るい未来

のために「早寝・早起き・朝ごはん」を実践

していきたいと思いました。

全国の教育現場でもっとこの運動を子ども

や保護者にアピールしてほしいです。

（滋賀県・保護者・女）

労働環境の悪化で、親が長時間労働などを

強いられ、５時の定時に帰宅できなくなった

ため、６時や７時という早い時間に子どもと

一緒に夕食を摂れなくなってきたことの方が

問題だと思います。

子どもだけに早寝や早ごはんを強いるのは

おかしな話で、社会や親が深夜型生活をしな

くてはならない社会環境を指摘しておく必要

があると思いました （滋賀県・保護者・男）。

【お知らせ①】

全国フォーラムの内容については、県生涯学習課の

ホームページ「におねっと」http://www.nionet.jp/

に掲載しています。当日の模様を紹介したＶＴＲ視聴

ができる“教育ウイークリーリポート”へのリンクも

可能です。ぜひ、ご覧になってください。

【お知らせ②】

、フォーラムの当日

STAFFが着用していた

ジャンバー（50着 、）

（ ）、啓発のぼり旗 40本

テーマソングのＣＤ

を「早寝・早起き・

朝ごはん」に関する

事業の際にお貸しし

ます。申込は滋賀県

生涯学習課(077-528-

4654)までどうぞ。▲全体会受付にて（びわ湖ホール）



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 
 

   

１ 朝、日の光をあびましょう 

  ２ 朝ごはんを食べましょう 

  ３ 昼間にしっかり活動しましょう 

  ４ 家族みんなで早寝早起きしましょう 

  ５ 小さい時から正しい生活リズムを習慣づけましょう 

 

正しい生活リズムを身につけるために 

県民運動アンケート結果④




