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手引き（展開例) 手引き（展開例)

休日のごはんは？
～子どもの食事について～

プログラム
Ⅰ－１

ね ら い
子どもの食事の与え方について、特に外食の時に気をつけてもらいたいこと、
親としてできることを考える。

プログラム説明

子どもの食事において、高カロリーや塩分の摂り過ぎ、ジュース類の過剰摂取
等が肥満の原因になっていると考えられています。
いつもと違う雰囲気での外食は楽しく、子どもたちはよく食べますが、注意も
必要です。どのように工夫するとよいか、その方法について考えてみます。

主な対象・時間 対象／乳幼児を持つ保護者等 時間／60分

展 開 例
時間 学習内容 展開のポイント

10分 ○学習のねらい⽛子どもの食事⽜について
○学習の約束
○アイスブレイク（資料P43～44を参照）
○グループ分け
○自己紹介（名前、子どもの年齢・性別、好きなお
菓子等）

•学習のねらいをわかりやすく伝える。
•学習の約束（Ｐ６）を確かめる。
•参加者の緊張をほぐし、場を和やかにする。
•予め４～６人グループをつくっておく。
•グループ内で自己紹介をする。（１人30秒程
度）

20分 ワーク
①エピソードを読む。

②⑴エツコさんの気持ちを記入する。
③⑴についてグループで話し合う。

④グループの意見を発表する。

•自分と似たような経験がないか思い出しなが
ら読む。
•エツコさんの気持ちを考えて記入する。
•様々な意見があることに気づき、他の人の考え
を尊重する。
•グループで何人かに発表してもらい共有する。

20分 ワーク
①⑵外食をするとき、⑶家で食事をするときに気
をつけていることについて記入する。
②⑵⑶についてグループで話し合う。
③グループの意見を発表する。
○⽛乳幼児期の食事について⽜進行役から資料の
説明をする。（Ｐ26）

•進み具合をみて種類や量などに限定してもよ
い。

•グループで何人かに発表してもらい共有する。
•資料を読み、説明をする。

10分 ふりかえり
○気づいたことを記入し、発表し合う。 •全体で何人かに発表してもらい共有する。

•新たな気づきを大切にし、子育てを楽しむ意欲
や対処法など、前向きな意見を称賛する。
•様々な家庭環境があることから、多様な考えを
認めるよう配慮する。
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手引き（展開例)

どんなおやつをどれくらい？
～おやつの量と与え方～

プログラム
Ⅰ－２

ね ら い
子育てに関しての⽛祖父母の役割⽜と⽛祖父母と親との関係づくり⽜について

考える。

プログラム説明

子育てに関する祖父母のサポートはありがたいが、今の子育てや親の子育て
の方針と合わないこともある。家庭教育の主体は親であることを再確認しつつ、
祖父母の知恵も取り入れながら、子育てについて互いに支え合う方法について
考えます。

主な対象・時間 対象／乳幼児を持つ保護者、家族等 時間／60分

展 開 例
時間 学習内容 展開のポイント

10分 ○学習のねらい⽛おじいちゃん、おばあちゃんと
の関わりについて⽜
○学習の約束
○アイスブレイク（資料P43～44を参照）
○グループ分け
○自己紹介（名前、子どもの年齢・性別、祖父母に
ついて等）

•学習のねらいをわかりやすく伝える。

•学習の約束（Ｐ６）を確かめる。
•参加者の緊張をほぐし、場を和やかにする。
•予め４～６人グループをつくっておく。
•グループ内で自己紹介をする。（１人30秒程
度）

25分 ワーク１
①エピソードを読む

②⑴祖父母の対応で助かったこと、⑵祖父母の対
応で困ったことについて記入する。
③⑴について、グループで話し合う。
④⑵について、グループで話し合う。

⑤グループの意見を発表する。

•自分と似たような経験がないか思い出しなが
ら読む。
•祖父母がいない場合は、自分で知っているエピ
ソードを記入する。
•祖父母と孫に対する対応でなぜ困るのかにつ
いて考える。（まちがっているから、親の都合
等）
•グループで何人かに発表してもらい共有する。

15分 ワーク２
①悩んでいること、工夫していることについてグ
ループで話し合う。

②グループの意見を発表する。

•祖父母に対して、よい対応や工夫できそうなと
ころを出し合い、今後の対応についての気づき
を促す。
•グループで何人かに発表してもらい共有する。

10分 ふりかえり
○気づいたことを記入し、発表し合う。 •全体で何人かに発表してもらい共有する。

•様々な家庭環境があることから、多様な考えを
認めるよう配慮する。
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手引き（展開例) 手引き（展開例)

いろいろあって悩んじゃう⁉
～離乳食はさまざま～

プログラム
Ⅰ－３

ね ら い
離乳食を与える時期や種類によって子どもの成長に大きく関わることを知り、
親としてできることを考える。

プログラム説明
離乳食は子どもの成長により、与える時期や与える種類は様々あります。大
人の食事とはちょっと違うので戸惑うお母さんもいます。多くの人と意見を交
わすことを通して、それぞれの家庭でできる実践を考えます。

主な対象・時間 対象／乳幼児を持つ保護者等 時間／60分

展 開 例
時間 学習内容 展開のポイント

10分 ○学習のねらい⽛離乳食について⽜
○学習の約束
○アイスブレイク（資料P43～44を参照）
○グループ分け
○自己紹介（名前、子どもの年齢・性別、好きな食
べ物等）

•学習のねらいをわかりやすく伝える。
•学習の約束（Ｐ６）を確かめる。
•参加者の緊張をほぐし、場を和やかにする。
•予め４～６人グループをつくっておく。
•グループ内で自己紹介をする。（１人30秒程
度）

25分 ワーク１
①エピソードを読む。

②⑴ホナミさんの気持ち、⑵与えた離乳食につい
て記入する。
③⑴についてグループで話し合う。
④⑵についてグループで話し合う。
⑤グループの意見を発表する。

•自分と似たような経験がないか思い出しなが
ら読む。
•まだ経験がない場合は、聞いた話ややってみた
いことを記入してもよい。
•離乳食について、ベビーフードの利点や課題に
ついて気づく。
•グループで何人かに発表してもらい共有する。

15分 ワーク２
①離乳食を与える時に大切だと思うことは何か、
グループで話し合う。

②グループの意見を発表する。

○⽛離乳食⽜について進行役から資料の説明をす
る。（Ｐ31）

•離乳食を与える時に、どのように食べさせてい
るか等について話し合いながら、新たな気づき
を促す。
•グループで何人かに発表してもらい共有する。
•それぞれの発表に対して、自分もできそうなこ
と、やってみようと考えたことなど意見交換を
行う。
•資料を読み、説明をする。

10分 ふりかえり
○気づいたことを記入し、発表し合う。 •全体で何人かに発表してもらい共有する。

•新たな気づきを大切にし、子育てを楽しむ意欲
や対処法など、前向きな意見を称賛する。
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手引き（展開例)

休み明けの朝は大変
～子どもの生活リズムについて～

プログラム
Ⅰ－４

ね ら い
子どもの成長のためには、生活リズムを整えることが大切であることを知り、

それぞれの家庭でできることを考える。

プログラム説明

生活リズムといえば、⽛早寝早起き朝ごはん⽜が思い浮かびます。しかし、言
葉は知っていても、なかなかできていない家庭も多いようです。そこで、なぜ、
子どもにとって生活リズムを整えることが大切なのかを知り、それぞれの家庭
でできる実践を考えます。

主な対象・時間 対象／乳幼児を持つ保護者 時間／60分

展 開 例
時間 学習内容 展開のポイント

10分 ○学習のねらい⽛生活リズムについて⽜
○学習の約束
○アイスブレイク（資料P43～44を参照）
○グループ分け
○自己紹介（名前、子どもの年齢・性別、最近嬉し
かったこと等）

•学習のねらいをわかりやすく伝える。
•学習の約束（Ｐ６）を確かめる。
•参加者の緊張をほぐし、場を和やかにする。
•予め４～６人グループをつくっておく。
•グループ内で自己紹介をする。（１人30秒程
度）

25分 ワーク１
①エピソードを読む。

②⑴ルイ君はなぜ眠いのか、⑵ママとパパはどう
したらよかったかについて記入する。
③⑴について、理由をつけてグループで話し合う。
④⑵について、理由をつけてグループで話し合う。
⑤グループの意見を発表する。

•自分と似たような経験がないか思い出しなが
ら読む。
•子どもの生活習慣とその原因を振り返り、今後
の改善点に気づく。
•親自身の行動や生活の仕方が子どもの生活習
慣を乱す原因になっていることに気づく。
•グループで何人かに発表してもらい共有する。

５分 ○子どもの成長と生活リズムについて説明する。
（資料Ｐ33）

•資料を読み、説明をする。

10分 ワーク２
①早寝早起きのリズムが崩れないための工夫につ
いてグループで話し合う。

②グループの意見を発表する。

•課題に対して、対応のよいところや工夫できそ
うなところを出し合い、今後の対応の具体的な
アイディアを出し合う。
•グループで何人かに発表してもらい共有する。

10分 ふりかえり
○気づいたことを記入し、発表し合う。 •全体で何人かに発表してもらい共有する。

•様々な家庭環境があることから、多様な実践を
認めるよう配慮する。
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手引き（展開例)

冬こそ外で遊ぼう
～子どもの運動について～

プログラム
Ⅰ－５

手引き（展開例)

ね ら い
子どもの成長のためには、日常的な身体活動や運動が大切であることを知り、
親の関わり方について考える。

プログラム説明

子どもの健康的な成長には、日常的な身体活動や運動が不可欠です。しかし、
冬場の天気が悪いときはテレビを見る時間が長くなるなどして、運動量が減り、
子どもは体をもてあましてし、生活リズムを乱してしまいます。そこで、⽛運動
と早寝⽜に注目し、親の関わり方や生活リズムの大切さを知り、それぞれの家庭
でできる実践を考えます。

主な対象・時間 対象／乳幼児を持つ保護者 時間／60分

展 開 例
時間 学習内容 展開のポイント

10分 ○学習のねらい⽛生活リズムと運動について⽜
○学習の約束
○アイスブレイク（資料P43～44を参照）
○グループ分け
○自己紹介（名前、子どもの年齢・性別、楽しかっ
た雪遊びについて等）

•学習のねらいをわかりやすく伝える。
•学習の約束（Ｐ６）を確かめる。
•参加者の緊張をほぐし、場を和やかにする。
•予め４～６人グループをつくっておく。
•グループ内で自己紹介をする。（１人30秒程
度）

25分 ワーク１
①エピソードを読む

②⑴一緒にしている遊びについて、⑵子どもたち
にさせているお手伝いについて、記入する。
③⑴について、グループで話し合う。
④⑵について、グループで話し合う。
⑤グループの意見を発表する。

•自分と似たような経験がないか思い出しなが
ら読む。
•身体活動としての手伝いの有効性について気
づく。
•スポーツをすることだけが運動ではないとい
うことに気づく。
•グループで何人かに発表してもらい共有する。

５分 ○生活リズムについて説明する（資料Ｐ36） •資料を読み、説明をする。

10分 ワーク２
①早寝ができるための工夫についてグループで話
し合う。

②グループの意見を発表する。

•課題に対して、対応のよいところや工夫できそ
うなところを出し合い、今後の対応の具体的な
アイディアを出し合う。
•グループで何人かに発表してもらい共有する。

10分 ふりかえり
○気づいたことを記入し、発表し合う。 •全体で何人かに発表してもらい共有する。

•子どもの成長を支援する意欲、対応の改善な
ど、前向きな意見を称賛する。
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だしっていいのよ！
～妊娠期の食事で気をつけたいこと～

プログラム
Ⅱ－１

手引き（展開例)

ね ら い 妊娠中の食事で気をつけることや、これからの食生活について考える。

プログラム説明

妊娠初期につわりの症状がひどく、食事がほとんどできなかった人もいます。
体調が落ち着いたらバランスのよい食事を心がけたいものです。しかし食欲が
増す時期なので、肥満には気をつけたいところです。将来の子どもや自分の健
康を考えて、これからの食生活について考えます。

主な対象・時間 対象／妊娠中の母親及びその家族等 時間／60分

展 開 例
時間 学習内容 展開のポイント

10分 ○学習のねらい⽛妊娠中の食事について⽜
○学習の約束
○アイスブレイク（資料Ｐ43～44を参照）
○グループ分け
○自己紹介（名前、最近はまっている食べ物等）

•学習のねらいをわかりやすく伝える。
•学習の約束（Ｐ６）を確かめる。
•参加者の緊張をほぐし、場を和やかにする。
•予め４～６人グループをつくっておく。
•グループ内で自己紹介をする。（１人30秒程
度）

20分 ワーク
①エピソードを読む。

②⑴工夫していたこと、⑵やめられない時の対応
について記入する。
③⑴についてグループで話し合う。
④⑵についてグループで話し合う。
⑤グループの意見を発表する。

•自分と似たような経験がないか思い出しなが
ら読む。
•自分の意見を話し、他人の意見を聞くことで新
たな気づきがあるようにしたい。

•だめだとわかっていてもやめられないことは、
誰にでもあること等を何人かに発表してもら
い共有する。

20分 ワーク
①⑶出産後の食生活について記入する。
②⑶についてグループで話し合う。
○⽛だし活⽜について進行役から資料の説明をす
る。（Ｐ40）
②グループの意見を発表する。

•ワーク⑴⑵で共有した意見をもとに考える。
•資料を読み、説明する。
•グループで何人かに発表してもらい共有する。
•それぞれの発表に対して、自分もできそうなこ
と、やってみようと考えたことなど意見交換を
行う。

10分 ふりかえり
○気づいたことを記入し、発表し合う。 •全体で何人かに発表してもらい共有する。

•本人の気持ちを受け止め、食生活の改善などに
ついて、前向きな意見を称賛する。
•新たな学びにつながった場合は、学習後もつな
がりを大切にしていけるよう声をかける。
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資 料 資 料

プログラム
Ⅰ－１ 休日のごはんは？～子どもの食事について～

プログラム
Ⅰ－２ どんなおやつをどれくらい？～おやつの量と与え方～

乳幼児期の食事について

子どもは２歳位から大人と同じ物を食べられますが、大人の味付けだと濃すぎる味付けとなり、将
来的に生活習慣病につながる危険性があります。薄味にしたり、調味料やだしを活用して工夫して
みるとよいでしょう。

【⽛おやつ⽜＝⽛お菓子⽜ではない‼】
１ 幼児期の子どもは、消化吸収能力が十分に発達していないため、朝・昼・夜の３食だけでは必要
な栄養を摂取しきれません。それを補うのが、⽛おやつ⽜というわけです。したがって子どものお
やつは大人がおやつとして⽛お菓子⽜を食べるのと異なり、食事の一部すなわち⽛補食⽜として重
要な役割があります。
２ 子どものおやつに望ましいのは、果物や牛乳・乳製品、穀物、芋類、豆類等です。組み合わせて
とりましょう。市販のお菓子を与えるときには、塩分、糖分、脂肪を多く含むものは、摂りすぎに
注意しましょう。飲み物としてお茶か、牛乳を添えましょう。
３ おやつの適量は、一日100～200kcalです。子どものその日の活動量や食事量などから決めましょ
う。

＜おやつの例＞

ヨーグルト１個 りんご半分(中)

約 150 kcal

焼き芋半分 麦茶100㎖

約 160 kcal

カステラ(１切れ50ℊ) 牛乳100㎖

約 200 kcal
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【お菓子の摂りすぎ、ジュース類の飲み過ぎに注意】 Ｃ－12

厚生労働省 ⽛標準的な検診・保健指導プログラム (別冊)保健指導における学習教材⽜より
(http://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/seikatsu/link-list.html)

公益財団法人 沖縄県保健医療福祉事業団 ⽛栄養編 これ一本にスティック砂糖何本分【Vol.29】⽜より
(http://kenkou-island.or.jp/07kenkoujoho/syokusyuukan/sugar.html）

これ一本にスティック砂糖何本分
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Ｃ－15

Ｄ－２

厚生労働省⽛標準的な検診・保健指導プログラム (別冊)保健指導における学習教材集⽜より
(http://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/seikatsu/link-list.html)
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【むし歯にも注意‼】
おやつでエネルギーを摂りすぎる子どもには、食欲不振の子が多く、糖分の摂取が多い子どもは疲
れやすく、食欲不振、むし歯などが見られます。たとえ量が少なくてもだらだら食べる習慣があると、
口の中がむし歯になりやすい環境になってしまうので注意しましょう。

〇むし歯になりやすい危険なおやつ
•砂糖が多く入っている食べ物や飲み物（チョコレートやケーキ、ジュースなど）
•口の中に長時間含む食べ物（あめ、キャラメルなど）
•酸性の飲み物（スポーツドリンクなど）

〇むし歯になりやすい危険な与え方
•子どもが欲しがるたびに、おやつを与える（１日３回以上、寝る前など）
•お菓子を袋ごと、飲み物を缶やビンごと与える
•哺乳ビンでスポーツドリンクなどを飲ませる

＊詳しくは以下のサイトに掲載されています。参考にしてください。
公益社団法人日本小児歯科学会(http://www.jspd.or.jp/index.html)
このページの中に⽛学会からの提言⽜→⽛小児科と小児歯科の保健検討委員会⽜→⽛イオン飲料とむ
し歯⽜に関する考え方という項目があります。

【噛むことの大切さ】
よく噛むとだ液がたくさん出て、口の中をきれいにします。だ液の働きが、むし歯や歯周病を防ぐ
ことが知られています。また、よく噛んで食べると、脳にある満腹中枢が働いて食べ過ぎを防ぐので、
肥満防止にもなります。さらに食べ物の味がよくわかったり、胃腸の働きを促進するなどの効果が
あります。
厚生労働省は、ひと口30回以上噛んで食べることを目標とする⽛噛ミング30⽜（カミングサンマル）
を提唱しています。

＊詳しくは以下のサイトに掲載されています。参考にしてください。
厚生労働省⽛歯科保健と食育の在り方に関する検討会報告書
⼨歯・口の健康と食育～噛ミング30（カミングサンマル）を目指して～⽞⽜
(http://www.mhlw.go.jp/shingi/2009/07/dl/s0713-10.html）
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＜参考＞青森県の現状について（肥満傾向児出現率）
平成28年度学校保健統計調査の結果について
•全国において肥満傾向児の出現率は、平成27年度と比較すると、男子では13歳及び15歳を除いた
各年齢、女子では13歳及び16歳を除いた各年齢で増加しています。
なお、男子、女子共に、昭和52年度以降、肥満傾向児の出現率は増加傾向でしたが、平成15年度
あたりからおおむね減少傾向となっています。
•青森県の肥満傾向児の出現率は、３年連続で男女とも全年齢層で全国平均を上回っています。
全体では５つの年齢層（５、６、７、８、９歳）で、男子は１つの年齢層（７歳）、女子は６つの
年齢層（６、７、８、13、14、16歳）で全国１位です。

※詳しくは⽛青森県統計データランド⽜(http://www.pref.aomori.lg.jp/kensei/tokei/dataland.html)
⼦統計一覧⽜→⽛教育⽜→⽛学校保健統計調査（県統計分析課）⽜の中にデータがあります。
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プログラム
Ⅰ－３ いろいろあって悩んじゃう⁉～離乳食はさまざま～

離乳食について

離乳については、乳児の食欲、摂食行動、成長・発達パターンあるいは地域の食文化、家庭の食習
慣等を考慮した無理のない離乳の進め方、離乳食の内容や量を、個々にあわせて進めていくことが重
要です。子どもにはそれぞれ個性があるので、画一的な進め方にならないよう留意しなければなり
ません。また、生活習慣予防の観点から、この時期に健康的な食習慣の基礎を培うことも重要です。

厚生労働省 ⽛授乳・離乳の支援ガイド ３離乳編⽜より
(http://www.mhlw.go.jp/shingi/2007/03/dl/s0314-17.html)
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＜簡単‼離乳食レシピ＞
⽛おかゆ⽜
•材 料 お米大さじ１ 沸騰したお湯150ℊ（大さじ10）
•作り方 スープポッドや魔法瓶など保温が効く容器にボコボ

コに沸かしたお湯とお米を入れてフタをします。そ
のままおいておいて、８時間後には完成です。

＊このレシピは５～６か月頃の離乳食になります。お湯の量を
調整して、お好みの固さにしてください。

⽛野菜のすりのばし⽜
•材 料 野菜（にんじんや大根、ジャガイモ等）
•作り方 カレー、シチュー、煮物等の途中で子ども用に野菜

を取り出し、すりつぶします。
(もし固ければ別の鍋でゆで、柔らかくしてからす
りつぶします）

＊このレシピは５～６か月頃の離乳食になります。
＊多くできた場合は、製氷皿を使って冷凍し、保存することも
できます。

⽛野菜スティック⽜
•材 料 大根やにんじん、サツマイモ、ジャガイモ等
•作り方 この野菜をスティック状にして煮ます。
＊１歳過ぎたあたりで、かみかみして食べられる時期から与え
てください。キュウリや細巻きの海苔巻きもよいです。ま
た、食事としてもですが、補食として与えてもよいでしょう。
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プログラム
Ⅰ－４ 休み明けの朝は大変～子どもの生活リズムについて～

生活リズムについて

【睡眠のリズムと役割】
生まれてすぐの赤ちゃんは、⽛飲む―寝る⽜を繰り返していますが、生後４か月頃には、昼間起きて
いる時間が長くなり夜は少しずつまとまって眠る、という一日のリズムができてきます。そして、こ
のリズムにのっとって、成長に欠かせないホルモン等が分泌されるようになります。
骨や筋肉を作ったり免疫力を高めたりするのに必要な成長ホルモンは、寝入ってすぐの深い睡眠
時にたくさん分泌されています。また、体温を下げて眠りを誘ったり、抗酸化作用や思春期が来るま
で第二次性徴をおさえたりする働きをもつメラトニンは、夜暗くなると分泌され始めます。どちら
も子どもの成長には欠かせない大切な脳内物質で、メラトニンは、一生のうち幼児期に大量に分泌さ
れることがわかっています。
更に、睡眠はヒトの記憶にも関係しています。睡眠には性質の違う２種類の睡眠（レム睡眠とノン
レム睡眠）があり、一晩にそれを繰り返しています。睡眠の後半になると増えるレム睡眠時に、その
日起こったことや学習したことを繰り返し再生し、記憶の整理や定着を行っているのです。

青森県教育委員会 青森県乳幼児期からの調査研究委員会委員特別公開講座鈴木みゆき氏講演資料より
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【夜更かしのリスク】
夜更かしは子どもにとって必要な睡眠時間を不足させたり、一日のリズムを狂わせたりします。

夜更かしをして睡眠リズムが乱れると、下の図のように体温の上昇が後ろにずれてしまいます。こ
れでは、午前中体温が上がらないため、脳も体もうまく働きません。また、睡眠時間が短くなるとレ
ム睡眠が少なくなり、せっかく学習・経験したことが記憶に残りにくくなってしまいます。

これらのことから、子どもが健やかに成長するためには、⽛質⽜⽛量⽜ともにきちんと睡眠をとる必
要があります。生活リズムが乱れると、脳内物質の分泌や記憶の整理・定着に影響を与えてしまうの
で、午後９時頃には就寝させるように心がけましょう。

【体内時計と朝の光】
私たちの体のさまざまな部分には体内時計と呼ばれるものがあります。体内時計の中心的な働き

をしているものは脳にあり、ホルモンなどの分泌や睡眠－覚
かく

醒
せい

に関わっています。この体内時計は、
24時間より若干長い人が多く、放っておくと日々ずれていってしまうので、どこかで修正する必要が
あります。そのずれを修正するのが、朝の光です。
朝の光にはもう一つ重要な役目があります。それが、セロトニンという脳内物質の分泌を促すと

いうものです。

【セロトニンの役割】
別名⽛幸せホルモン⽜と呼ばれているセロトニンは、目が朝の光を感じると分泌されます。セロト

ニンには、脳と体を覚
かく

醒
せい

させ日中活動しやすくするとともに、心のバランスを整える（イライラをお
さえ、機嫌がよい状態にしてくれる）役割があります。更に、眠りを誘う働きを持つメラトニンの生
成にも関わっています。
セロトニンとメラトニンは、昼間と夜間で交互に働いているため、セロトニンがしっかり分泌され

ていないとメラトニンも不足し、寝つきが悪くなります。そうすると、日中眠くなったり、機嫌が悪
くなったりするのです。
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朝起きて、しっかりと活動するためには、夜ぐっすり眠ることが大切です。そのためには、セロト
ニンの分泌を増やすことが重要だといえます。
では、セロトニンの分泌を増やすためには、どうしたらよいのでしょうか。
セロトニンの分泌を増やすためには、⽛太陽の光⽜⽛食事をきちんと噛んで食べること⽜⽛リズミカ
ルな運動⽜⽛人と関わる（face to faceのコミュニケーションをとる）こと⽜が大切だといわれていま
す。

⼦早寝早起き朝ごはん⽜全国協議会⽛早寝早起き朝ごはんガイド（乳幼児編）⽜より
(http://www.hayanehayaoki.jp/)
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プログラム
Ⅰ－５ 冬こそ外で遊ぼう～子どもの運動について～

生活リズムについて

ヒトは動く生き物ですが、最初から上手に寝返りを打ったり、はったり、立って歩いたりできるわ
けではありません。未熟な段階から何度も繰り返すことにより、次第にスムーズに行えるようになっ
ていきます。
幼児期の体を使った遊びは、動きの発達に寄与するだけでなく、基礎的な体力の向上や人間関係・
コミュニケーション能力を育むなどの効果があり、健康な心と体を育てるためにもとても重要です。

【幼児期に身につけたい⽛動き36⽜】
下図は、生涯において、日常生活、遊び、運動（スポーツ）を実施していく中で、子どもたちが経
験しておくことが必要な動きです。
幼児期に運動の経験が偏った場合、子どもの健やかな発育・発達にとってマイナスになることがあ
ります。幼児は仲間と群れて夢中になって体をいっぱい動かす中で、様々な動きを身につけ、運動能
力を高めていくのです。
遊びの要素を取り入れ、楽しみながら積極的に体を動かす中で、36種類の動きを身につけましょう。

⼦早寝早起き朝ごはん⽜全国協議会⽛早寝早起き朝ごはんガイド（乳幼児編）⽜より
(http://www.hayanehayaoki.jp/)
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【幼児期運動指針】
幼児にとっての運動は、楽しく体を動かす遊びを中心に行うことが大切です。また、体を動かすこ
とには、散歩や手伝いなど生活の中での様々な動きを含めます。
〇幼児期運動指針のポイント
①多様な動きが経験できるように様々な遊びを取り入れる
•幼児期は運動機能が急速に発達し、多様な動きを身に付けやすい時期です。この時期に体
をたくさん動かすと、普段の生活で必要な動きをはじめ、とっさの時に身を守る動きや将来
的にスポーツに結び付く動きなど、多様な動きを身に付けやすくなります。
•体を動かす遊びには、多様な動きが含まれます。ですから、幼児が夢中になって様々な遊び
をすると、結果的に多様な動きを経験し、それらを獲得することができるのです。
•体を動かす遊びが自発的に行われるようにする必要があります。遊びが楽しく、幼児が自
ら様々な遊びを求めるようになれば、遊びもさらに広がり、一層、多様な動きを獲得できる
ようになります。

②楽しく体を動かす時間を確保する
•ある程度の時間を確保することは、その中で様々な遊びをし、結果として多様な動きを獲得
することにつながります。幼児期運動指針では、多くの幼児が体を動かす実現可能な時間
として、⽛毎日、合計60分以上⽜が望ましいことを目安としています。
•⽛毎日、合計60分以上⽜という目安は、世界保健機関（WHO）をはじめ多くの国々で推奨さ
れている世界的なスタンダードです。もちろん時間だけが問題なのではなく、様々な遊び
を中心として、散歩や手伝いなど多様な動きを経験することが必要です。

③発達の特性に応じた遊びを提供する
•幼児期における運動は、適切に構成された環境の下で、幼児が自発的に取り組む様々な遊び
を中心に、体を動かすことを通して、生涯にわたって心身ともに健康的に生きるための基礎
を培うことが重要です。

＊文部科学省⽛幼児期運動指針普及用パンフレット⽜には簡単な遊びの例が掲載しています。参考
にしてみてください。
(http://www.mext.go.jp/a_menu/sports/undousisin/1319773.htm）
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＜参考＞青森県におけるスポーツや運動の実施状況
⽛運動しない児童生徒⽜の割合は、男女とも小学校高学年を境に、中学校から高等学校にかけて次
第に高くなっていく傾向は従来と同じであるが、男子が１年齢層、女子が２年齢層で平成26年度より
⽛運動を実施しない児童生徒⽜の割合が増えています。また、平成27年度⽛運動時間30分未満⽜にお
いても男子が５年齢層、女子が１年齢層で平成26年度より割合が増えています。特に小学校１学年
から小学校３学年にかけての⽛運動時間30分未満の割合⽜が依然として高い傾向にあり、運動する機
会及び運動時間の確保が大きな課題となっています。
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また、平成23年社会生活基本調査（総務省）によると、全国の⽛スポーツ⽜の行動者数は7184万3千
人で、行動者率は63.0％となっています。青森県は60万人で、行動者率は49.0％となっていて、全国
で一番低い値となっています。

青森県教育委員会⽛平成27年度児童生徒の健康・体力⽜より
(http://www.pref.aomori.lg.jp/soshiki/kyoiku/e-sports/files/27_jidou_seito_kenkou_tairyoku.pdf)

総務省⽛平成23年社会生活基本調査より⽜
(http://www.stat.go.jp/data/shakai/2011/index.htm)

10歳以上推定
人口(千人)

行動者数
(千人) 行動者率 順番（昇順)

全 国 114,061 71,843 63%

青 森 県 1,214 600 49% 1

秋 田 県 965 520 54% 2

高 知 県 671 367 55% 3

岩 手 県 1,175 647 55% 3

和 歌 山 県 890 506 57% 5

山 形 県 1,035 590 57% 5

福 島 県 1,780 1,015 57% 5

新 潟 県 2,115 1,210 57% 5

福 井 県 709 407 57% 5
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Ⅱ－１ 妊娠期に何食べる？～これからの食で大切なこと～

妊産婦の食生活について

妊産婦は、お母さんの健康と赤ちゃんの健やかな発育にとって大切な時期です。
以下の点に気をつけましょう。
•⽛主食⽜を中心に、エネルギーをしっかりと
•不足しがちなビタミン・ミネラルを、⽛副菜⽜でたっぷりと
•からだづくりの基礎となる⽛主菜⽜は適量を
•牛乳・乳製品などの多様な食品を組み合わせて、カルシウムを十分に
•妊娠中の体重増加は、お母さんと赤ちゃんにとって望ましい量に
•たばことお酒の害から赤ちゃんを守りましょう
•お母さんと赤ちゃんの健やかな毎日は、体と心にゆとりのある生活から生まれます

資 料 資 料

厚生労働省⽛妊産婦のための食生活指針リーフレット内面⽜より
(http://www.mhlw.go.jp/houdou/2006/02/h0201-3a.html)
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また、過剰な塩分摂取より、妊娠中にさまざまなトラブルが起こりやすくなります。妊娠中の塩分
摂りすぎによって起こる代表的な病気は、妊娠高血圧症候群です。
青森県では県産だし等を活用しておいしく減塩を推進する⽛だし活！健活！減塩推進事業⽜に取り
組んでいます。下記サイトをご覧いただき、ぜひお試しください。

青森県⽛あおもり物品情報サイト⽜より
(http://www.umai-aomori.jp/dashi-katsu/dashi-katsu.phtml)
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＊その日に使う分を取り分けたら、残りのだしは粗熱をとって、製氷皿に入れて冷凍します。凍った
だしを煮物やお味噌汁を作る時にポンポンと入れて使います。お手軽ですよ。
冷凍で１～２か月は保存できます。

青森県教育委員会⽛子ども健康促進事業（あおもり型給食普及事業）⽝あおもり型⽞レシピ集⽜より

アイスブレイクのいろいろ
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緊張をほぐし、場を和ませる

プログラムで紹介したアイスブレイクです。目的に合わせて選んで使います。

１ グー•パー
【展開方法】
① 右手はパーにして前に出します。左手はグーにしておなかに置きます。
② ファシリテーターのハイという合図で、手を入れ替えます。前の手はいつもパーで、おなかの手
はいつもグーです。
③ 数回繰り返します。
④ 慣れてきたら、前はグー、おなかはパーにします。
⑤ 今度は、手を入れ替えるときに拍手を１回してから、入れ替えます。

２ 後出しじゃんけん
【展開方法】
① かけ声の練習をします。
② ファシリテーター：⽛じゃんけんぽん⽜ 参加者：⽛ぽん⽜
③ ⽛じゃんけん、ぽん、ぽん⽜にあわせてグー・チョキ・パーのどれかを出します。最初のポンは
ファシリテーターが出すので、次の⽛ポン⽜で参加者はファシリテーターと同じものを出します。
以後は、ポン（ファシリテーター）、ポン（参加者）とリズムよく続けます。

④ 慣れてきたら、ファシリテーターに勝つものを出します。次は、負けるものを出します。

３ 負けるが勝ち
【展開方法】
① 負けた方が勝ちというルールで普通にじゃんけんをします。
② じゃんけんの勝ち負けの意識を変えます。

４ じゃんけん肩たたき
【展開方法】
① 自由に歩き回って相手を探します。
② 相手が見つかったら、握手と自己紹介をしてじゃんけんをします。
③ 勝った人は負けた人に肩を10回たたいてもらいます。あいこの時は、お互いに肩を５回ずつた
たき合います。
④ 相手を変えて、繰り返します。※５分間、５人の相手など、条件を付けて行うとよいでしょう。

５ インパルス
【展開方法】
① 全員で手をつなぎ、輪になります。
② スタートの人の合図で、隣の人へと次々に握手信号を送ります。
③ 最後の人が握手信号を感じたら、⽛バン！⽜と叫びます。
④ 最後の人の声が聞こえるまでの所要時間を計ります。１回目のタイムを目標として、早く信号
が伝わるよう何度か繰り返します。
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名前を覚えたり紹介したりする
６ 他己紹介
【展開方法】
① ２人組になります。
② ファシリテーターの合図でお互いのことを質問し合います。（時間適宜）
③ 順番にパートナーのことを他のメンバーに紹介します。

７ しりとり自己紹介
【展開方法】
① グループに分かれます。
② グループ内ではじめに自己紹介する人を決めます。その人の右側の人の名前の最後の一文字を
とり、その言葉から始まる自分を説明するような形容詞をつけて自己紹介します。
【例】サイトウカズオ→オトコ前だといわれて困っているササキユウジです→ジュースよりビール

が好きなナカムラヨウスケです・・・ユニークな形容詞を付けて楽しみましょう。

アイスブレイクのいろいろ 手法のいろいろ

活動のためのグループをつくる
８ 拍手でグループ
【展開方法】
① ファシリテーターが拍手をします。
② 参加者は拍手の数で集まり、その場にすわります。
③ 練習を１～２回行い、つくりたい人数で拍手をして、グループを作ります。
拍手の代わりに、数を連想させる言葉を言ってもよいです。
【例】トリオ（３人）、車のタイヤ（４個）、野球（９人）等

学習につなぐ
９ 子育てフルーツバスケット
【展開方法】
① ファシリテーターが子育てのあるある⽛初めての言葉はママだった⽜、⽛ついイライラしてガミガ
ミしてしまったことがある⽜、⽛親プロ⽜で全員が移動する。
② 参加者は自分に当てはまる事だったときに、席を立ち移動する。
③ 最後に子育ての悩みは一人じゃないよというメッセージを伝える。

10 いろいろな聞き方
【展開方法】
① ２人１組で向かい合います。
② 一方は自分の長所を４つ話す。聞く方は、その都度反応を変える。⽛すご～い⽜、⽛へ～、そうな
んだ⽜、⽛そんなのたいしたことない⽜、⽛無視⽜
③ 話し手と聞き手を交代して体験する。
④ どんな反応にときに、安心感があったか話し合う。
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アイスブレイクのいろいろ 手法のいろいろ

手引き（展開例）では⽛話し合う⽜としているワークを効果的に進めるために、い
ろいろな手法があります。学習のねらいに合わせて手法を選んで実施しています。

ロールプレイ

⽛ロール⽜は役割、⽛プレイ⽜は演ずるという意味で、役割演技と呼ばれてい

ます。参加者が様々な役割を担い、演じることによって、他者の立場になって

考えたり、感じたりすることができる手法です。

ブレーンストーミング

課題やテーマについて、参加者が自由な発想で意見を出し合って、問題解決

の方法を考える手法です。一人一人がラベルやカードなどに自分の考えを記

入し、みんなで多く意見やアイディアを様々な視点から自由に出し合います。

学習者すべての意見を大切に扱いながら、話し合いを主体的な態度で進めてい

くことができます。

ＫＪ法

学習者から出されたすべての意見を大切に扱いながら、グループで分類・整

理し、問題解決を図っていく手法です。学習者から出された意見が記入された

カードを、模造紙などの上で、類似した意見ごとに分類します。分類されたも

のに見出しを付けたり、それぞれのつながりや関係などについて考えたりする

なかで、新たな発想につながります。

ランキング

課題やテーマに関して思い付く意見や事柄をカードや一覧表に記入し、学習

者が自分にとっての大切だと考えるものから順位を付けていく手法です。順

位を付けた根拠を整理し、その結果について学習者相互で話し合うことで、新

たな気付きを発見したり、自分の考えをまとめたりすることができます。
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アンケート

あおもり親楽プログラムを活用した感想をお知らせください

あおもり親楽プログラムを活用した学習についてのアンケート

１ 活用したプログラム名 （ ） 活用機会 （ ）

２ ⽛あおもり親楽プログラム⽜を活用した学習について（あてはまるものに○をつける）
（１）参加者等の感想
①とてもよかった ②よかった ③あまりよくなかった ④よくなかった

（２）このプログラムを活用した学習でよかったこと（３つまで）
①いろいろな人の意見を聞くことができた
②子どもとの関わり方のヒントを得ることができた
③エピソードがわかりやすかった
④グループでの話し合いは意見が出しやすかった
⑤話し合いで出た意見は自分の子育てに生かせそうだ
⑥話し合いで自分の家庭教育や子育ての悩みがいくぶん解消された
⑦他の人と、または他の機会にも親楽プログラムを使ってみたい
⑧その他（具体的に）

（３）このプログラムを活用した学習で悪かったこと（３つまで）
①親楽プログラムの使い方がよくわからなかった
②もっと多くのエピソードがあればいい
③親楽プログラムの活用に時間がかかる
④親楽プログラムの書き込み欄をどのように記入したらよいかわからなかった
⑤家庭教育や子育てでどうすることがいいのか、正しいやり方がわからなかった
⑥話し合いの後、どのようにまとめたらよいかがわからなかった
⑦資料をどのように提示したらよいかわからなかった
⑧その他（具体的に）

（４）親楽プログラムについてのご意見やご感想を記入してください。

３ 今後、付け加えたらよいと思われるエピソード（例：いじめへの対応、学校との関わり方など）
や研修方法などについてご意見があれば記入してください。

ありがとうございました。アンケートは、下記までお送りくださるようお願いします。
青森県教育庁生涯学習課 〒030-8540 青森市新町２－３－１ FAX017-734-8272 へ



アンケート

参考文献 標準的な検診・保健指導プログラム (別冊)保健指導における学習教材集 厚生労働省
栄養編 これ一本にスティック砂糖何本分【Vol.29】 沖縄県保健医療福祉事業団
学会からの提言⽛イオン飲料とむし歯⽜に関する考え方 日本小児歯科学会
歯科保健と食育の在り方に関する検討会報告書 厚生労働省
青森県統計データランド 青森県
授乳・離乳の支援ガイド ３離乳編 厚生労働省
早寝早起き朝ごはんガイド（乳幼児編） ⽛早寝早起き朝ごはん⽜全国協議会
青森県乳幼児期からの調査研究委員会委員特別公開講座 鈴木みゆき氏講演資料

青森県教育委員会
幼児期運動指針普及用パンフレット 文部科学省
平成27年度児童生徒の健康・体力 青森県教育委員会
平成23年社会生活基本調査 総務省
妊産婦のための食生活指針 厚生労働省
あおもり物品情報サイト 青森県
子ども健康促進事業（あおもり型給食普及事業）⽛あおもり型⽜レシピ集

青森県教育委員会
◆本書はあおもり親楽プログラム作成委員会の意見を踏まえて作成されたものです。
あおもり親楽プログラム作成委員会
会長 文京学院大学教授 中村 由美子

あおもり家庭教育アドバイザー 工藤 貴子
青森県教育庁スポーツ健康課指導主事 川井 陽子
三戸町教育委員会事務局班長 馬場 幸治
NPO法人子育てオーダーメイド・サポートこもも代表 橋本 歩

(敬称略、順不同)
〇家庭教育情報・相談窓口

電話相談 017-739-0101（サンキュー オーイ オーイ）
毎週火・水曜日 午後１時～午後４時（祝日、年末年始はお休み）
メール相談 http://kosodate-a.net（パソコン）

http://kosodate-a.net/i（携帯）
情報・学習 http://kosodate-a.net

〇子ども・教育に関する相談窓口一覧
http://www.pref.aomori.lg.jp/kenminno-koe/education_consultation.html

〇今までの⽛あおもり親楽プログラム⽜は以下のサイトからダウンロードできます。
http://www.pref.aomori.lg.jp/bunka/education/aomorimanabi-e_shogai.html

－身近なエピソードから学ぶ－
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