
東京都は、「子どもの生活習慣確立プロジェクトJに取り組みます。
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お問い合わせ先 1東 京都牧青庁生涯学ロスポーツ部社会敏青暉 I TEL:03‐ 5320-6859(ダ イヤルイン)
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見直そう、親子の生活習慣
「うちの子は夜元気てちつとも寝ようとしない」「朝ぐずつて起きられない」「午前中、だるそうにしている」

など思い当たることはありませんか?実 は子どもたちの生活習慣の乱れには、大人自身の生活習慣や意識

が影響しています あなたは気づかぬうちに大人の生活に子どもをつきあわせていませんか?

ゲームやテレビを見る時間

を子どもと決めていない

YES        N0

子どもと一緒に夜9時 以降

にテレビを見ることがよく

ある

子どもの就寝時間が遅い

ときは、朝は無理やり起こ

さないようにしている

の数に関係なく

YE Sが 5個以上
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話をするとき、子どもの目

を見て活しをするよう心が

けていない

YES         N0

子どもの就寝時間よりもお

風呂や遊びなど親と子ども

の触れ合いを優先している

子どもの夜の睡眠時間が

足りない分、昼寝は充分と

らせている

の数に関係なく

YESが 3^-4個
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「おはよう」「おやすみ」「い

ただきます」など家族で接

拶はしていない

YES        NO

夜遅くに、コンピニや外食

など子どもをつれて外出

することがある

自分自身、朝食を抜いたり

朝昼兼用になつたりするこ

とがある

YE Sが 2個以上

Y E Sが 2個以下
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【指導監修】
■籠大学短期大学m根  鈴木みゆ書

食事の時、TVを つけている

YES        I1 0

子どもか寝るときに添い

寝をしたり絵本を読んだり

寝かしつけることはしない

天気が良くても昼間一度

も子どもが外遊びをしな

い日がよくある

YE Sが 1個以下

Y E Sが 2個以下
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″一月
・″｝一あなたはどの親子タイプ?(YESを 数えてください。)

子どもの対象年齢:2～6歳。幼児用の生活習慣が就学後も影●するケースが多く見られます。
お子さんが対象年齢外でもその時期のことを振り返り(2崚未満の方は想像しながら)答えてみてください。

各色のグルーフでYESの 数を数えて、あなたかとのタイフに近いか探してみてくたさい。
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