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見直そう、

親子の生活習慣



小学校入学までに8つ の生活習慣を身につけよう

早起き。早寝、朝こはんをはじめ、入学前に身につけておきたい生活

習慣が8つあります。まだできていなかつたら、小学校入学時を目標に

身につけられるよう、家族でいつしょに取り組みましょう.

見直そう、親子の生活習I旧

早起き・早寝をする

早起き 早寝は、正しい生活リズムの基本。

起きる時刻、寝る時刻を決めて、リズムを聾え

ましょう。

あいさつをする

あいさつはコミュニケーションの第一歩。

家族はもちろんですが、周りの人たちにも、元

気な声であしヽさつをしましょう。

朝ごはんを食べる

朝ごはんは、一日を元気にスタートするための

エネルギー源です。朝ごはんを必ず食べる習

慣を身につけましょう。

手洗いをする

外から帰つてきたら、手を洗いましょう。

体を清潔に保つことは、健康な生活を送るた

めに大切なことです。

C)トイレの習慣●身につける
一人でトイレを済ませられるようになりましょう。

朝にウンチをすることが習慣になるといいですね。

見直そうt
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●外に遊びに行くときには、家の人に、どこで誰と遊31のか、

何時に帰るのかを必ず伝えましょう。

●外から帰ったときは、手洗いとうがいを忘れずに。洗顔

や食後の歯みがき、入浴なども、清潔を保つ習慣として

身につけましょう。

●人と話すとき、話を聞くとき1よ、きちんと相手の顔を見る、

元気よく話せるなど、人と気持ちよくコミュニケーション

8つの生活習慣以外に、入学前に身につけておきたい

ことはとんなことなのか、小学校の校長先生にうかかつ

てみました。

できるマナーも身につけておきたいですね。

●学校で|よ洋式トイレが少ないところもあるので、和式で

も使えるようにしておくといいですね。

●早起きする習慣がついたら、日覚まし時計などを使つて、

一人で起きるようにしてみます。一人で起きられたら

ほめましょう。「自分でできるんだ」という自信がつきます。

啓発資料 :そうだ やっぱり早起き早寝」1東京都教育委員会発行,より

東京都教育庁生涯学習スポーツ部社会教育課 電 話 03( 5 3 2 0 ) 6 8 5 9 (ダイヤルイン)

〒163 8 0 0 1東 京都新宿区西新宿281都 庁第二本庁舎27階 ht t p″ww w  k o d o m o  s e l k a t s u s y u k a n  t o k y o l p


