
　朝は決めた時刻に起きていますか。テレビやゲームで夜更かしをしていませんか。
　最近は、「よく体を動かし、よく食べ、よく眠る」という成長期の子どもにとって当たり前で必要不可欠な基本的な生活習慣が大きく乱れている
と言われます。生活習慣の乱れは、学習意欲や体力、気力の低下の要因の一つとして指摘されています。
　新年度が始まり、気持ちも新たな今、生活習慣の大切さについて親子で話し合ってみませんか。

　「ヒト」は本来、日中に活動し、夜はぐっすりと眠るという生活リズムを守ることで、その能力を最も発揮で
きるようになっています。
　わたしたちの脳には生体時計があり、睡眠、体温、ホルモンの分泌などのリズムを刻んでいるそうです。

生体時計は１日約25時間で動いているといわれ、毎朝光を認識することで、地球時間とのズレが調節されています。そのため、夜遅くまで明る
いところで起きていたり、朝の光をしっかり浴びたりしないとその調節ができず、１日のリズムをきちんと刻むことができません。
　朝食を取ることで、体温を上昇させ、身体は１日の活動の準備を整えます。また、エネルギーや栄養素を補給し、集中力ややる気を高め、活発
に活動ができるようになり、１日をより良い形でスタートさせることができます。

　日中、活発に遊んだり運動すると空腹になり、食が進みます。昼間の疲れで早く眠れ、朝の目覚めもよくなります。寝るのが遅いと、寝不足で
朝は食欲がないとか、朝起きられず朝食を抜くといった結果、日中も元気がないという悪循環に陥ってしまいます。起きる時刻・寝る時刻を決め
たり、外遊びや運動をしっかりとすることで、生活習慣を乱さないようにしましょう。
　大人の生活習慣の夜型化が子どもたちにも影響していると言われます。わたしたち大人自身が自らの生活を見直し、望ましい生活習慣づくりに努めましょう。
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な ぜ早寝・早起き・朝ごはんが大事？

好 循環の生活リズムを

　入学や新学年を迎えるこの時期、携帯電
話を持ちたがるお子さんも多いのではない
でしょうか。しかし、この「携帯電話」。保護者
は「電話」だと思っていても、子どもの目には
「インターネットにつながる道具」と映って
いて、電話機能より、メール、プロフ、無料ゲ
ームサイトなどのインターネットへの接続
機能を多く利用しています。いつでもどこで
もインターネットにつなげる携帯電話は、便
利で楽しい反面、子どもを見知らぬ危険な
世界にダイレクトにつなげる道具にもなります。県内でもインターネットの無
料サイトで大人と知り合った子どもが被害に遭ったり、子ども同士のトラブル
が起こるなど様々な事件が発生しています。

　日本陸上競技選手権大会は、その年の陸上競技の日本一を決める最も権威ある大
会です。
　その大会が四国で初めて、香川にやって来ます！！ 11月に中国の広州で開かれるアジア
競技大会の代表選考会を兼ね、例年にも増してハイレベルな戦いが期待できます。オリン
ピックに出場した室伏広治選手や村上幸史選手に会えるかも？また、トップアスリートとの
ふれあいイベントも開催予定です。
　是非、この機会に間近で最高のパフォーマンスを体感してみてはいかがでしょう！！

　子どもが携帯電話を持ちたいと言ってきた時がチャンス。「な
ぜ使いたいのか」、「どんな時に使うのか」、「便利さと危険性」な
どについて子どもとしっかり話し合い、保護者が納得した上で
「持たせる」、「持たせない」を判断し、必要がない場合は持たせ
ないようにしましょう。
　携帯電話を持たせる場合には、有害なサイトへの接続を遮断
するホワイトリスト方式などのフィルタリングサービスの利用を
おすすめします。フィルタリングサービスの変更などに必要な暗証番号は、保護者が管理することを併せておすす
めします。
　また、使用料金だけでなく、夜は10時まで、家ではリビング以外で使用しないなど、子どもの成長に合ったルール
をご家庭で決めましょう。さらに、個人情報は書きこまない、知らない人とは会わないなど、危険から身を守る方法に
ついても、しっかり教えることが必要です。いったんルールを作った後も、普段からコミュニケーションを図りながら子
どもの利用状況を見守り、トラブルが起こった時には子どもがすぐ相談できるような関係づくりが大切です。

❷オリジナルのルールづくりを❶子どものインターネット利用には危険がいっぱい！？

携帯電話は電話機能のついたインターネット端末です

インターネット有害情報から子どもを守るために④

　県教育委員会では、地域の大人みんなで子どもたちに積極的にかかわり、子どもたちを健やかに育んでいくために、地域の教育活動に関
する情報の収集整理、県民アンケートの実施、地域教育活動の調査研究等に基づく活動マニュアルの作成等、地域の教育活動の活性化を
図っています。平成21年9月には、子どもたちや保護者の意識や実態を把握し地域の教育力の推進に活用する「地域の教育力に関する実態
調査」を実施しましたので、今回はその一部を紹介します。

地域の力で子どもたちを育てよう地域の力で子どもたちを育てよう

しっかり子どもに関わりましょうしっかり子どもに関わりましょう

　地域の大人と子どもの関わりについて、お互いの認識に違いが見られる項目があ
ります。
　「しかる、注意する」「いじめられているときに助ける」などは、大人が関わっている
と思っていても、子どもは関わってもらっているという実感を持っていないようで
す。大人が自信を持って、子どもに関わることが大切です。

　老朽化が進んでいた遊具・トリムコースが4月上旬にリニューアルします。
　最新の大型コンビネーション遊具４基、トリムコース１０基を有し、チャレン
ジする楽しさや体を動かす気
持ち良さを体感できるように進
化しています。当然、厳しい規
格のもと安全性にも配慮して
いますので、五色台の自然を
満喫しながら、思いっきり楽し
むことができます。

　県営野球場のネーミングライ
ツ（命名権）スポンサー企業が
「株式会社レクザム（旧隆祥産
業株式会社）」に決まり、5月1日
からの新しい愛称は【レクザム
スタジアム】になります。
　同球場は、四国・九州アイランドリーグの香川オリーブガイナーズの本
拠地として、また、高校野球の県大会などで多くの方に利用されています。
　なお、ネーミングライツの収入は、高校野球強化などのスポーツ振興事
業に使われています。

地域の人への期待は高いのですが・・・地域の人への期待は高いのですが・・・

　どの項目においても、保護者はある程度地域の人に関わってほしいと期待してい
ますが、自分自身は地域の子どもたちに関われていない実態もうかがえます。一人
一人が地域の一員という自覚を持って、地域の子どもたちに積極的に関わることが
大切です。

イラスト
文部科学省「家庭教育手帳」より

県教育委員会では、ネットアドバイザーによるインターネット上のトラブルに関する相談窓口を開設しています。
◆電話による相談
毎週水曜日・木曜日（祝日及び年末年始は除く）、午前9時～午後2時30分（午後0時15分～1時を除く）TEL 087-813-0760
◆メールによる相談
県教育委員会ホームページ・トップページ右側の「ネット上のトラブル相談」をクリック

県教育委員会では、県ＰＴＡ連絡協議会と連携しながら保護者対象の学習会に「さぬきっ子安全安心ネット指導員」
を派遣しています。
◆問い合わせ先
香川県ＰＴＡ連絡協議会　TEL ０８７-８３１-３８０２　http://www.niji.or.jp/home/kagawapta/main.htm
香川県教育委員会事務局生涯学習・文化財課　TEL ０８７-８３２-３７７３

　平成21年度学校保健統計調査によると、肥満傾向にあった讃岐っ子の5歳～17歳の「肥満傾向児」の割合（出
現率）は、2年連続で全体的に減少し、肥満の改善が進んでいる結果となりました。

＊「積極的にしている（かか
わってほしい）」2点、「時々
している（ある程度かかわっ
てほしい）」1点、「あまりして
いない（あまりかかわってほ
しくない）」ー1点、「まったく
していない（まったくかかわっ
てほしくない）」ー2点として、
項目ごとに平均点を算出。
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地域の大人と子どものかかわりについての認識
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日 本 陸 上 競 技 選 手 権 大 会 開 催！！第 94 回
平成22年6月4日（金）～6月6日（日） 3日間

香川県立丸亀競技場（丸亀市金倉町830）

男子18種目、女子18種目

ネット上のトラブルについての相談ができます 子どもの携帯電話について一緒に学びませんか

青少年メディア研究協会講習会資料より

「ちょっと待って！ はじめてのケータイ」
（文部科学省・財団法人インターネット協会）より一部抜粋
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子どもにダイレクト

危ない人間とつながる

どんな時に使う
時間が心配① なんのために使う

やりとりが心配②
（例）

□ 食事中は使わない

□ お風呂に持ち込まない

□ 夜　　 時をすぎたら
　 利用しない

□ 利用は１日　　 分まで

□ 家ではリビングで使う

□ 充電器はリビングにおく

（例）

□ 自分の個人情報は
　 書かない

□ 悪口を書き込まない

□ 迷惑メールに返信しない

□ チェーンメールを
　 転送しない

□ 知らない人からメールが
　 きたら保護者に報告する
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（年齢は4月1日現在の満年齢）※平成19年度香川県の数値及び平成２１年度全国の数値は、文部科学省の学校保健統計調査による。（発育状態の抽出率１１．０％）
　平成２０・21年度香川県の数値は、香川県教育委員会・香川県学校保健会の学校保健統計調査による。（全数調査。平成２０年度から実施。）

■ 平成19年度（香川県） ■ 平成20年度（香川県） ■ 平成21年度（香川県） 平成21年度（全国）

讃岐っ子の肥満傾向改善進む

　肥満の判定にはさまざまな方法がありますが、学校保健統計調査では、次の方法で肥満度を求め、肥満度
が20％以上を肥満傾向児、－20％以下を痩身傾向児としています。

お子さんの肥満度をチェックしてみましょう

　さぬき市立天王中学校区（寒川保育園・寒川幼
稚園・神前小学校・石田小学校・天王中学校）で
は、望ましい生活習慣を促すリーフレットの配布
や、地域で開催される健康づくりイベントに親子
で参加するなど、学校と家庭、地域が連携して健
康な生活習
慣づくりに
積極的に取
り組んでい
ます。

地域ぐるみで取り組んでいます！
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子どものころの肥満が改善
されないまま大人になる
と、高血圧・高脂血症・糖
尿病などの病気になりや
すくなります。家族一緒に
外にでかけて体を動かした
り、過食しないで、バラ
ンスのよい食事を
するなど、家族
みんなで生活
習慣病を予防
しましょう。
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（平成２１年度子どもの健康を守る地域専門家総合連携事業モデル地域）

①まずは右の表を見ながら、身長別標準体重を求めましょう。

②次の式から肥満度を求めましょう。
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家族みんなで
健康な
生活習慣を

適度な運動
も大切！！

遊具とトリムコースがわくわく感UPでリニューアル！
（香川県立五色台少年自然センター） 香川県営野球場の愛称は

　　　　　　　　 【レク
ザムスタジアム】に決定！！

友だちやおうちの人と一緒に
「へんろウォーク」！

肥満傾向児の出現率

期日

場所

種目

｢みんなで子どもを育てる県民運動｣のホームページ
www.pref.kagawa.jp/kenkyoui/syogaigakusyu/kenmin/
「地域の手による子どもの育成情報」のホームページでは、地域の子どもを育てる活動につい
て、小学校区ごとにまとめて情報を提供していますので、地域の活動の参考にご活用ください。
www.pref.kagawa.jp/kenkyoui/syogaigakusyu/tiiki/


