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幼児を持つ親を対象としたプログラム

手引き
（展開例）

1802-0407-あおもり親楽プログラム-本文5.indd   15 2018/03/22   18:52:59



16

手引き（展開例）

プログラム
１ お散歩もどう？

ね　　ら　　い
　親子で散歩する等日常的な活動を通して、親子のふれ合いや健康などのよさ
について考える。

プログラム説明
　親子一緒の体験活動は様々あります。野外活動やスポーツ活動など準備が必
要なものもありますが、散歩やお手伝いなども体験活動となります。
　様々な体験活動を通して、親子のコミュニケーションについて考えてみます。

主な対象・時間 対象／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「お散歩もどう？」について

○学習の約束
○アイスブレイク（資料P40～41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
　スポーツ等）

・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工夫していることについて記入する。
　⑵運動について記入する。
③⑴⑵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。

・工夫していること等考えて記入する。
・…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。

・何人かに発表してもらい共有する。

15分 ワーク２　
①コミュニケーションの取り方について記入する。
②グループで話し合う。
③グループの意見を発表する。

・進み具合をみて種類や量などに限定してもよい。
・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。 ・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、前向きな意見を励ます。

・…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。

手引き（展開例）
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手引き（展開例） 手引き（展開例）

プログラム
２ 「読み聞かせ」は美味しい！？

ね　　ら　　い
　絵本の読み聞かせは、子どもにだけ影響があるわけでは無いということを知
り、親の関わり方について考える。

プログラム説明

　読み聞かせは、子どもだけのものではなく、親も一緒に楽しむものである。
また、親子のコミュニケーションを深めるツールでもある。
　これらの活動を通して、読み聞かせに留まらず、多くの活動につながってい
ることについて考えてみます。

主な対象・時間 対象／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「読み聞かせは美味しい！？」に

ついて
○学習の約束
○アイスブレイク（資料P40～41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）

35分 ワーク１　
①エピソードを読む。
②…⑴絵本について、⑵良かったこと、大変だった
こと、⑶ルールについて記入する。

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。
⑤⑶についてグループで話し合う。
⑥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。

・…まだ経験が無い場合は、聞いた話ややってみた
いことを記入してもよい。

・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
行い、新たな気づきを促す。

5分 ○…「絵本で豊かな親子の時間」について進行役か
ら資料の説明をする。（小冊子）

・小冊子を見せ、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。 ・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、前向きな意見を励ます。
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手引き（展開例）

プログラム
３ パパが夢中！？

ね　　ら　　い 　親子での「遊び」という活動で、親としてできることについて考える。

プログラム説明
　親子での「遊び」は様々あります。今回は父親に登場してもらい、父親と子
どもとの「遊び」を通して、お互いに多くのことを体験、学べるということを
知り、それぞれの家庭でできることを考えてみます。

主な対象・時間 対象／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「パパが夢中！？」について

○学習の約束
○アイスブレイク（資料P40～41を参照）
○グループ分け
○自己紹介（名前、子どもの年齢・性別、最近楽
　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
②子どもとどうやって遊んだかについて記入する。
③理由をつけ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。

・…親自身の行動や生活の仕方が子どもの生活習慣
に繋がっていることに気づく。

・何人かに発表してもらい共有する。

10分 ワーク２　
①親としてできることについて記入する。
②グループの意見を発表する。

・課題に対して、具体的なアイディアを出し合う。
・何人かに発表してもらい共有する。

5分 ○親子での「遊び」に関する資料を説明する。
（資料Ｐ29～31）

・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。 ・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。

手引き（展開例）
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手引き（展開例） 手引き（展開例）

プログラム
４ 誰のためのルール？

ね　　ら　　い 　スマホやタブレット等の使用について、親子でのルール作りについて考える。

プログラム説明

　「スクリーンタイム」と呼ばれるテレビ、スマホ、タブレット、携帯ゲーム機
等画面を見ている時間について、家庭のルールを作ることはとても大切なこと
です。子どもだけに押しつけるのではなく、親子で一緒に家庭でのルールを作り、
守ることの大切さについて考えてみます。

主な対象・時間 対象／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「読み聞かせは美味しい！？」に

ついて
○学習の約束
○アイスブレイク（資料P40～41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
　テレビ番組等）

・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
②それぞれの立場での気持ちについて記入する。
③それぞれの立場ごと、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。

・それぞれの人の気持ちについて記入する。
・…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。

・何人かに発表してもらい共有する。

10分 ワーク２
①…ルール作りで気をつけていることについて記入
する。

②グループで意見を話し合う。
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。

・何人かに発表してもらい共有する。

5分 ○スマホの利用による影響について説明する
　（資料Ｐ32）

・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。 ・何人かに発表してもらい共有する。

・…自ら気付き、対応の改善など、前向きな意見を
励ます。
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手引き（展開例）

プログラム
5 生活リズムは「早起き」から

ね　　ら　　い
　「早寝早起き朝ごはん」という生活リズムを作ることが親子にメリットがあ
るということを知り、それぞれの家庭でできることを考える。

プログラム説明

　「早寝早起き朝ごはん」の生活リズムを作るためには、まずは「早起き」か
ら始めることが取り組みやすい。また、子どもに生活リズムがつくことで、保
護者にも多くのメリットがあるということを知り、工夫できることについて考
えてみます。

主な対象・時間 対象／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「生活リズムは「早起き」から」

について
○学習の約束
○アイスブレイク（資料P40～41を参照）
○グループ分け
○自己紹介（名前、子どもの年齢・性別、今日の
　朝ご飯は？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
②…⑴工夫していること、⑵朝ご飯について記入する。
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。

・…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。

・何人かに発表してもらい共有する。

10分 ワーク２　
①…生活リズムを整えることで工夫していることに
ついて記入する。

②グループで意見を話し合う。
③グループの意見を発表する。

・…実際に工夫してることがない場合は、こうなった
らいいのではないかという提案型で記入する。

・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。 ・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）

資料
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プログラム
１ お散歩もどう？

室内でできる簡単な運動について

　室内で場所をあまり取らず、親子で楽しくできる運動（遊び）です。親子で運動習慣を楽しく身
につけましょう。（ＱＲコードをスマホ等で読み込むことで、動画を見ることができます。）
※周囲の安全には十分気をつけて行って下さい。
※近隣住民の迷惑にならないよう注意しましょう。

資　　料

・…両足を前に伸ばして座り、お尻をずらしながらゆっくり
手を使わないで歩いてみましょう。

・端までいったら戻ってみましょう。

・…うつぶせになり、床にお腹をつけて、足の裏（親指のと
ころ）と手のひらでしっかり地面を触って進みます。

・両手を背中に組んでワニ歩きをします。
・股関節をしっかり動かし、足だけで進みます。

POINT
・手を大きく振ってみましょう。
・股関節をずらしながらやってみましょう。

POINT
・肩甲骨と股関節をうまく動かしましょう。
・お腹は床に全部つけたままで行いましょう。

POINT
・…足の親指のつけ根の所でしっかりけることが大事で
す。ここは走るときにも大事なポイントです。

※…股関節をしっかり動かすことが体の可動域を広げる上
で大事です。

１　体幹ストレッチ

お尻歩き編

ワニ歩き編

両手をケガしたワニ歩き編

資　　料

http://www.kosodate-a.net/zerosai/movies/01.mp4
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・…向かい合って片手をつなぎます。つないでない手で相手
のヒザ（どちらでもよい）にタッチできたら勝ちです。

・両手をつなぎます。
・相手の足を踏んだら勝ちです。

・「ヒザタッチ編」よりも、俊敏性が必要となります。

POINT
・…反対の手もやりましょう。左右両方でやらないとバラ
ンスが悪いです。

※…転んでヒザにタッチしにいったり、グルグル回ってし
まうのは無しです。

POINT
※…これら３種類の運動は、かわしながら攻めるというこ
とを同時に行うので、俊敏性、反応速度が上がり、バ
ランス能力などが身につきます。

POINT
・左右両方やりましょう。

２　いろいろタッチ

ヒザタッチ編

足踏み編

背中タッチ編

資　　料 資　　料

http://www.kosodate-a.net/zerosai/movies/02.mp4
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資　　料

・お互い向かい合って立ちます。（少し足は開いて）
・相手の手以外押したら負けです。
・相手を動かした方が勝ちです。

・お互い右足を前に出して向かい合って立ちます。
・…右足の外側を合わせて立ち、お互いの右手をつなぎま
す。

・…つないだ手を押したり、引いたりして相手を動かした方
が勝ちです。

・お互い向かい合って左足をあげ、右足で立ちます。
・…お互いの右手をつないで、押したり、引いたりして相手
を動かして、足が離れた方が負けです。

POINT
※…いろいろな動きでバランス能力や反応能力が高まりま
す。押すだけだと勝てないので、フェイントを入れた
り、相手の力をうまく利用してみましょう。

POINT
・バランスを整えるため、左右両方で行いましょう。
・…引っ張るだけだと勝てないので、上下左右前後に動か
したり、相手の力をうまく利用してみましょう。

３　バランス相撲

手押し編

手引き編

手引き編（片足立ち）

資　　料

http://www.kosodate-a.net/zerosai/movies/03.mp4
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資　　料 資　　料

・保護者は四つん這いになります。
・…保護者の背中に子どもがつかまります。（手足を使って
しっかりつかまります）

・…保護者がグラグラ揺れても落ちないように、力強くつか
まってバランスを取りましょう。

・保護者が両手を広げて立ちます。（木のイメージです。）
・子どもはジャンプして保護者につかまります
・…落ちないようにして、保護者の体の周りを一周しましょう。

・保護者は四つん這いになります。
・…保護者の背中に子どもがつかまります。（足だけでつか
まります。）

・…保護者がグラグラ揺れても落ちないように、力強くつか
まってバランスを取りましょう。

POINT
※バランス、体幹、力強さを身に付けましょう。

POINT
・…保護者が抱っこやおんぶをしてから始めてもかまいま
せん。

※…自分の全身を使って動くので、体幹が強くなり、バラ
ンス能力が身に付きます。

４　パパママジャングル

手足を使ってしがみつく編

起立編

足のみでしがみつく編

http://www.kosodate-a.net/zerosai/movies/04.mp4
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資　　料

青森県教育委員会　「教えて！！乳幼児期からの生活習慣」より
（http://kosodate-a.net/zerosai/）

資　　料

・…床に立ち、子どもがジャンプしたところに保護者が座布
団を１枚ずついれていきます。

・５枚全部できたら成功です。
・…５枚入れるのに成功したら、１枚ずつ抜いていきます。
・全部抜けたら成功です。

POINT
※…跳ぶ能力、バランス能力、反応能力等を遊びながら身
に付けましょう。

・成功したらスピードを速くしましょう。

５　餅つきゲーム

http://www.kosodate-a.net/zerosai/movies/05.mp4
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文部科学省　「子どもの読書の情報館」６．読み聞かせの大切さ　より
（http://www.kodomodokusyo.go.jp/yomikikase/pdf/vol6.pdf）

資　　料

プログラム
２ 「読み聞かせ」は美味しい！？

読み聞かせがはぐくむもの

　小学校入学以前に家庭で読み聞かせをしてもらった子どもは、読んでもらわなかった子どもよ
り、小学校２年時に、読書に対する興味は約30ポイント、学校の授業の楽しさで約20ポイント高
かったという調査結果※1がありました。
　また、「平成22年度全国学力・学習状況調査（文部科学省）」の調査結果によると、読書が好き
な児童生徒の方が、数学の平均正答率が高い傾向が見られました。
　さらに、世界65の国・地域の15歳を対象にOECD（経済開発協力機構）が実施した「生徒の学習
到達度調査（PISA：ピザ）」の2009年調査結果によると、フィクション（小説・物語など）や新
聞を読む生徒の方が、読まない生徒より、総合読解力の平均得点が高いことがわかりました※2。
※1…「子ども読書活動推進に関する評価・分析事業報告書」2010年３月…財団法人…文字・活字文化推

進機構
※2…「読む」は「月に数回」「週に数回」と回答した生徒で、「読まない」は「まったくか、ほとん

どない」「年に２～３回」「月に１回ぐらい」と回答した生徒。

資　　料
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啓発小冊子「絵本でゆたかな親子の時間」

　この冊子は、乳幼児期からの家庭での読み聞かせの大切さについてお伝えするものです。平成19
年度より版を重ね、乳幼児健診やブックスタートの際の副読本として、また、幼稚園、保育所等で
開催する保護者向け研修会のテキストとして活用されてきました。

＜小冊子を希望する方へ＞
　青森県教育委員会「子どもの読書活動推進事業」のサイト（https://www.pref.aomori.lg.jp/
bunka/education/dokusho.html）から「子どもの読書活動啓発小冊子『絵本でゆたかな親子の
時間』提供に関する要項」をご覧になり、「提供申込書」をダウンロードし、お申込ください。
　なお、啓発小冊子の内容は上記サイトで閲覧可能です。

青森県教育委員会「子どもの読書活動推進事業」より
（https://www.pref.aomori.lg.jp/bunka/education/dokusho.html）
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資　　料

認定NPO法人　芸術と遊び創造協会　「木育ラボ」より
（http://mokuikulabo.info/）

資　　料

プログラム
3 パパが夢中！？

木育って何？

　このことばは、2004年に北海道で生まれたことばです。
　その後、2006年に「森林・林業基本計画」の中で閣議決定されたことばでもあります。…

　それ以来、最近では、さまざまな人がさまざまな立場からこのことばを使うようになりました。…
そこで、「木育」を「木が好きな人を育てる活動」と考えました。…そしてその活動が目指す目的を
「かきくけこ」でまとめてみました。

　木育は単に木が好きになって、木を暮らしの中に取り入れればいいというものではありません。…
その木材が、森林や環境をきちんと大切にしながら伐られているのかといったところにまで思いをは
せ、木を使うことと環境を守ることがつながっていることをしっかりと理解する必要があります。
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積み木遊びでどんな力がつくの？

　手先を動かす遊びは脳の発達にいい、なんとなくそんなイメージをおもちの保護者も多いですよ
ね。実際に、積み木遊びはどのような力を鍛えてくれるのか、ご紹介しましょう。

◆想像力を鍛える
　積み木の形は、一般的に抽象的な形のものが多いため、想像を無限に膨らませてくれます。例え
ば、ひとつの木片を車に見立てて走らせたり、積み木どうしを合わせて音を出して楽しんだり。と
きとして大人の目には想像もつかないものに見立てて遊ぶこともありますが、修正してしまうと想
像力の発達を妨げてしまうかもしれません。
　一緒に楽しみながら見守ることが大切です。

◆創造力が発達する
　物事を立体的に捉えることができるようになり、作りたいものを形にするうちに、創造力がどん
どん身についてきます。また、上に積んでいくだけの積み木は崩れやすいため、崩れても繰り返し
チャレンジする気持ちや意欲を育ててくれるでしょう。

◆手先の器用さ、バランス感覚、集中力を養う
　積み木を積み上げるには重心が真ん中にないと簡単に崩れてしまいます。その作業はとても繊細
で、手先の器用さ、バランス感覚、集中力が必要になります。高く積み上げることに挑戦し、夢中
になって遊ぶことで、相乗的にそれらの能力を高めてくれるでしょう。

◆他にこんな効果も
　きょうだいや友だちと一緒に遊べば、共同作業により協調性や連帯感が生まれるでしょう。他に
も、色つきのものなら色を、文字入りのものなら文字を、遊びを通して覚えることも期待できます。

資　　料 資　　料

ベネッセ　教育情報サイト
「積み木遊びが子どもを育てる！　効果や選び方のポイントは？」　より

（http://benesse.jp/kosodate/201608/20160805-1.html）
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「木育」で豊かな心を育みましょう

〇木に触れることの効果
　乳幼児期の発達には、「多くの刺激から五感を発達させる段階」があります。この時期に、多様な
刺激を与えることが出来る木製玩具で遊ぶことはとても重要です。木製玩具の特徴である色や木目、
匂い、良い音、あたたかく心地の良い肌触りなどは、非常に多様な刺激であると同時に、良い玩具を
定義する項目にそのままあてはまります。

※地域イベントや保育園における木育活動の様子…
　…　木育インストラクター（NPO法人弘前こどもコミュニティ・ぴーぷる）による木製玩具・遊具
を使った遊び体験（主催：青森県）

〇県内の木育施設
　県内には、木育を体験できる施設があります。遊びながら、木のぬくもりに触れてみてください。

施設名称 所在地 ホームページ 運　営

こどもはっち
八戸市三日町11-1
八戸ポータルミュージ
アムはっち４F

特定非営利活動法人
はちのへ未来ネット

弘前市駅前
こどもの広場

弘前市駅前町9-20
ヒロロ３F

弘前市

もくもく木育広場
青森市柳川1-2-3
青森駅ビルラビナ５F

特定非営利活動法人
弘前こどもコミュニティ
・ぴーぷる

資　　料 資　　料

青森県　「「木育」で豊かな心を育みましょう」より
（http://www.pref.aomori.lg.jp/sangyo/agri/mokuiku.html）

1802-0407-あおもり親楽プログラム-本文5.indd   31 2018/03/22   18:53:02



32

NHK生活情報ブログ　2017年02月17日（金）「スマホ育児」発育に影響は？」より
（https://www.nhk.or.jp/seikatsu-blog/200/263166.html）

資　　料

プログラム
４ 誰のためのルール？

「スマホ育児」発育に影響は？

＜視力への影響は？＞
　まず視力への影響はどうなのか、話をうかがったのは国立成育医療研究センターで小児眼科が専
門の仁科幸子医師です。仁科さんによるとスマ－トフォンを使わせることで目にどのような影響が
あるのか、実はまだ科学的には分かっていないということです。ただし次のようなことを知ってお
いてほしいそうです。

　「短時間見せる分には問題はない。ただし０歳から６歳頃までは、目に入った情報が脳に伝わっ
て遠くまで両目でバランスよくものを見たり、ピントを調節したりするといった機能が育つ大切な
時期。だらだらと長時間使わせるのは問題。」

　それでは子どもにスマホを使わせる場合、気をつけなければいけないのは具体的にどんなことで
しょうか。

　大事なのは距離と見せる時間です。
　仁科さんは、スマホはテレビに比べて”見る距離が近い”と指摘しています。そして目は、遠くのも
のを見るよりも近くのものを見るほうが、緊張し疲れやすいということです。
　このため、「子どもにスマホを見せるときには、30センチ以上は離すこと」そして見せる時間
は、「テレビも連続で30分程度が目安だと考えています。スマホの場合は、見る距離が近く画面が
小さいので15分程度に抑えたほうがいいと思います」と話していました。

　もうひとつ大事なポイントがあります。
　それは”親がきちんと管理”です。
　子どもは大人と違い”目が疲れた”ぼやける”といった症状に気付きにくいため渡しっぱなしにせ
ず、必ず親が使う時間やスマホとの距離に気を配ることが大事だということです。…
　そして、…周りが暗いところや、車やベビーカーなど揺れ動いている状況の時には見せないように
してほしいということです。

　仁科さんは、「スマホをおもちゃのひとつとして短時間見せることに不安を感じすぎる必要はな
いです。またたまに１時間見せたからといってすぐに悪影響があるわけではありません。しかし、
乳幼児期は子どもの視覚が発達する大切な時期なので、スマホだけといった偏った刺激だけになら
ないように気をつけてください。スマホで目を使ったら今度は外遊びをするなど子どもには遠くの
ものや近くのもの、それに動くものなどいろいろなものを見させてあげるようにしてください」と
話していました。

資　　料
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情報モラル「家庭ルールの作り方」

　ケータイ・スマホの家庭ルールをしつけの一面として考えてみましょう！
　ここでいう「しつけ」とは、子供たちが将来自立できるように、道徳やルール・礼儀を教えると
いうことです。
　子どもが興味を示すケータイ・スマホを入り口にして、様々なことを教えるきっかけを作りま
しょう。
　そうすることによって子どもは、金銭感覚を養ったり、マナーを学んだり、と同時に、時間を管
理できるようになるでしょう。（例：9時からテレビを見たいからそれまでに宿題を終わらせよう）
　上手に利用することで、達成感、満足感を味わうことができるのです。
　親から一方的に押し付けられたルールは、長続きしません。お互いが納得し、学びが得られる
ルールづくりが大切です。

資　　料
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資　　料 資　　料
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資　　料

　子供も成長段階によって、ルールを変える必要があります。ルールをステップアップさせながら
成長に合わせた内容に変更し、学びと安全を得られるように考えましょう。
　利用料金制限やフィルタリング契約などは、家庭ルールとは別に「携帯電話を持つ条件」として
設けてください。
　ケータイ・スマホの家庭ルールは利用方法を規制するものではなく、利用を通じて学びを得るも
のと捉えてみましょう。

一般社団法人　情報教育研究所「情報モラル　家庭ルールの作り方」より
（http://www.jkk-org.or.jp/moral/rule/）

この記事の利用につきましては、一般社団法人……情報教育研究所からの許可を得ています。

資　　料
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仙台市教育委員会「学習意欲の科学的研究に関するプロジェクト」より
（http://www.city.sendai.jp/manabi/kurashi/manabu/kyoiku/inkai/kanren/kyoiku/documents/h25sumaho.pdf）

スマホや携帯電話の使いすぎは勉強の効果を打ち消す！？

　「スマホを長い時間使っているけど、自分は勉強もたくさんしているから大丈夫！」と思ってい
る人はいませんか？ところが、いくら勉強をしていても、使っている時間が長くなると、せっかく
の努力が台無しになってしまうかもしれないのです。下のグラフを見て下さい。これは、平日の勉
強時間とスマホや携帯電話を使う時間ごとの数学の平均点を表しています。勉強時間にかかわら
ず、使っている時間が長くなればなるほど、成績が悪くなっていくことが分かりますね。さらにグ
ラフをよく見てみると、…「30分未満しか勉強しない（▲の折れ線）けど、スマホや携帯電話も全く
使わない」生徒の成績（①）より「２時間以上勉強する（◆の折れ線）けど、スマホや携帯電話も
４時間以上使う」生徒の成績の方（②）が悪くなっています。せっかくの勉強の効果が、スマホや
携帯電話を長時間使うことによって、打ち消されている恐れがあるのです。
また、もっとも成績が良いのは「２時間以上勉強していて、使う時間を１時間未満に抑えている」
生徒（③）です。１時間未満なら、適度な息抜きになって、成績に悪影響を及ぼさないのかもしれ
ませんね。

資　　料
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＜リジンとは＞
　われわれの体がブドウ糖を上手に使うためにはブドウ糖だけではダメで、その他の栄養素も必要
だからです。特にポイントになるのが必須アミノ酸のリジンと呼ばれている物質です。このアミノ
酸が枯渇すると、実はブドウ糖をいくら摂っても体の細胞はブドウ糖を使えないのです。リジンと
いう物質は、豆類に多く含まれ、米たんぱく質と小麦たんぱく質にはリジンの含有量が極めて少な
いということがわかっています。

公益財団法人　学校給食研究改善協会　すこやか情報便第８号　より
（http://www.gakkyu.or.jp/publication/sukoyaka/pdf/SUKOYAKA-008.pdf）

資　　料

プログラム
５ 生活リズムは「早起き」から

バランスのとれた朝ごはんで、脳はいきいき働きます！

　これは全国の小学生の生活調査データです。先生方の取組のおかげで、朝食摂取率は非常によ
く、どの学年でも90%以上です。
　ところが、この中で、おかずをきちんと食べている子ど
もの率は約40%しかありません。内容も菓子パン、ドー
ナツをジュースで流し込んできたという子どもが非常に多
く、糖質しか摂っておらず、おにぎりしか食べていないの
と同じで、リジンのリの字も入っていません。
　実は、おかずのない朝食しか食べていない子どもたち
は、いろいろ脳機能検査をするとほぼすべての脳機能が低い傾向にあります。我々の出した最新の
データでは、朝食のおかずの品目数と脳の発達に正の相関関係があると出ました。
　つまり、学力を含めて、「子どもたちの生きる力」の全部を支えている「脳という器」が、朝ご
はんのおかずの数が少ないと、発達していないという明確な事実が出てきたわけです。

資　　料

朝食摂食率とバランス

食育と認知機能の関連

ほぼ全ての脳機能 ( 認知機能 ) と負相関するもの
　　・朝食におかずがない、少ない

　　・朝食がパン食

　　・朝食でジュースを飲む・・・おかずをとらない

　　　食事形態というのがパンとジュースということ

　　　が多い

　　・間食をする・・・3度の食事、朝食をきちんととっ

　　　ていないということ

ほぼ全ての脳機能 ( 認知機能 ) と正相関するもの
　　・朝食で味噌汁を飲む

　　・朝食で日本茶を飲む

　　・朝食で野菜を食べる

　　・食事が楽しい

　　・手作りの食事の割合が高い
　　・食事中の母親の会話が多い

<食育と認知機能の関連>

全脳　　　　　 　   前頭前野　　　　　　　    　  頭頂連合野　　　  　  側頭連合野
作業力　　  記憶力　     言語操作　論理思考      空間認知      図形回転     立体回転 　  図形操作

Digit-Symbol     数唱課題     概念課題　配列課題      迷路課題     ２D課題　 ３D課題　  マッチ課題生活習慣内容
　朝食パン食
　朝食味噌汁摂取
     朝食ジュース摂取
　朝食紅茶・コーヒー摂取
　朝食日本茶摂取
　朝食野菜摂取
　朝食おかずなし
    食事の楽しみの多さ
　間食をとる
    手作り食事割合
    食事中の母親の会話が多い

有意な正相関 有意な負相関
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「早寝早起き朝ごはん」全国協議会「心と体の元気のヒミツ　早寝早起き朝ごはん」より
（http://www.hayanehayaoki.jp/index.html）

資　　料

朝食の効果について

　脳のエネルギー源はブドウ糖です。ブドウ糖は体内に大量に蓄えておくことができず、すぐに不足
してしまいます。また、私たちの体は寝ている間もエネルギーを使っているので、朝にはエネルギー
や必要な栄養素が少なくなっています。つまり、朝起きたときは脳も体もエネルギーが不足した状態
なのです。そのため、朝食でブドウ糖をはじめとする様々な栄養素を補給し、午前中からしっかり活
動できる状態を作ることが大切です。
　しかし、ドリンクやゼリーなどで栄養を摂りさえすればいいというわけではありません。朝食でも
う一つ大切なことは『よく噛んで食べること』です。『噛むこと』で脳が覚醒し活発になります。ま
た、口に食べ物が入り、胃に送られてくると腸や大腸が動き始め、内臓も目覚めます。それが朝の排
便習慣にもつながります。

　朝食を毎日食べている児童生徒の方が、欠食傾向のある児童生徒に比べて不調を訴える割合が低い
傾向にあります。

　朝食を毎日食べている子供の方が、学力調査の平均正答率や体力合計点が高い傾向にあります。

＊…子どもの生活リズムについては、「あおもり親楽プログラム　特別編～乳幼児期（０～３歳）の生
活習慣～」P33～35に資料があります。併せてご覧下さい。

朝食の摂取と気力の関係

朝食の摂取と学力・体力の関係

資　　料

1802-0407-あおもり親楽プログラム-本文5.indd   39 2018/03/22   18:53:05



40

　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　進行役：「じゃんけんぽん」　参加者：「ぽん」
③…　「じゃんけん、ぽん、ぽん」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
進行役が出すので、次の「ぽん」で参加者は進行役と同じものを出します。

　　以後は、ぽん（進行役）、ぽん（参加者）とリズムよく続けます。
④　慣れてきたら、進行役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、「バン！」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。

アイスブレイクのいろいろ

緊張をほぐし、場を和ませる

アイスブレイクのいろいろ
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６　他己紹介
【展開方法】
①　２人組になります。
②　進行役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。

８　拍手でグループ
【展開方法】
①　進行役が拍手をします。
②　参加者は拍手の数で集まり、その場に座ります。
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

９　子育てフルーツバスケット
【展開方法】
①…　進行役が子育てのあるあるを言います。「初めての言葉はママだった」、「ついイライラしてガミ
ガミしてしまったことがある」など。

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。「親楽プログラム」で全員が移動する。
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。「すご～い」、「へ～、そうな
んだ」、「そんなのたいしたことない」、「無視」

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。

名前を覚えたり紹介する

活動のためのグループをつくる

学習につなぐ
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ロールプレイ
　「ロール」は役割、「プレイ」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。

　手引き（展開例）では「話し合う」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。

アンケート

1802-0407-あおもり親楽プログラム-本文5.indd   42 2018/03/22   18:53:05



43

手法のいろいろ アンケート

47

アンケート

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 「あおもり親楽プログラム」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 

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感想をお知らせください
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参考文献… 教えて！！乳幼児期からの生活習慣… 青森県教育委員会
… 「子どもの読書の情報館」６．読み聞かせの大切さ… 文部科学省
… 子どもの読書活動推進事業… 青森県教育委員会
… 木育ラボ… 認定NPO法人　芸術と遊び創造協会
… 積み木遊びが子どもを育てる！効果や選び方のポイントは？… ベネッセ…教育情報サイト
… 「木育」で豊かな心を育みましょう　… 青森県
… NHK生活情報ブログ……2017年02月17日（金）「スマホ育児」発育に影響は？」… 日本放送協会
… 情報モラル　家庭ルールの作り方… 一般社団法人　情報教育研究所
… 学習意欲の科学的研究に関するプロジェクト… 仙台市教育委員会
… すこやか情報便第８号… 公益財団法人　学校給食研究改善協会
… 心と体の元気のヒミツ　早寝早起き朝ごはん… 「早寝早起き朝ごはん」全国協議会

◆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
　　　　　弘前市連合父母と教師の会　副会長　… 工　藤　貴　子
　　　　　青森県立青森南高等学校　教諭　… 秋　田　敏　博
　　　　　特定非営利活動法人　弘前こどもコミュニティ・ぴーぷる…常務理事… 八　栁　角　弥
　　　　　NPO法人子育て応援隊　ココネットあおもり　代表　… 沼　田　久　美

（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「あおもり親学びプログラム」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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