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　「ぺっこ」とは、岩手の方言で「少し」を意味します。
　簡単にできる少しの取組で、児童やその保護者が、楽しく良い習慣を続けられる
よう、本資料では、完璧に行うことを勧めるのではなく、まずはできることから行っ
てみることを提案しています。
　「運動習慣」「食習慣」「生活習慣」の３つの分野から取組のヒントを掲載してお
りますので、御活用ください。
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運動習慣
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ぺっこアプローチ ～けんこうてきな運
うんどうしゅうかん

動習慣ステージチェック表
ひょう

～

運
うん

動
どう

したり、体
からだ

を動
うご

かしたりしていますか？

けんこうてきな運
うんどうしゅうかん
動習慣

ぺっこふやそう
ステージへ

けんこうてきな運
うんどうしゅうかん
動習慣

ぺっこつづけよう
ステージへ

けんこうてきな運
うんどうしゅうかん
動習慣

ぺっこはじめよう
ステージへ

体
たい

育
いく

の時
じ

間
かん

以
い

外
がい

にも学
がっこう

校や家
いえ

で運
うんどう

動
したり、体

からだ
を動

うご
かして遊

あそ
んだりして

いますか？

家
いえ

の中
なか

で遊
あそ

ぶことよりも、外
そと

で遊
あそ

ぶ
ことの方

ほう
がすきですか？

児童用 保護者用

はい

はい

はい いいえ、
わからない

いいえ、
わからない

いいえ、
わからない

ふだんの生
せい

活
かつ

で困
こま

っていることはありますか？



- 3 -

ぺっこはじめよう　ステージ  「毎
まい

日
にち

体
からだ

を動
うご

かそう」

おてつだいに外
そと

あそび…どんなことができそうかな？
◦できそうなところに〇をつけてね。
◦３

み っ か か ん
日間できたら、べつなものもやってみよう。

まどふき ぞうきんがけ おふろ
そうじ

しょくぶつの
おせわ

ゴミだし そうじき
がけ

しんぶん ･
ゆうびん
とり

しょっき
はこび

せんたくもの
たたみ

げんかん
そうじ　

おつかい なわとび

ラジオ
たいそう

おさんぽ ボール
あそび

（　　　　    　）

児童用

保護者用 習慣づくり　�「お手伝い」は社会性を育て
体を動かすチャンス！

　お風呂掃除やテーブル拭き、食器運びなどの
お手伝いをまかせましょう。お手伝いは子供の
社会性を育てます。また、ほんの小さな動作で
も、毎日こまめにちょこちょこ動くことが大切
で、運動習慣にもつながります。

環境づくり　�好きなスポーツ・好きな選手
の話で盛り上がろう！

　お子さんが興味のあるスポーツの話題を積極
的に行ってみてはいかがでしょうか。テレビ観
戦でも構いません。お子さんが運動への興味・
関心を高めるきっかけを作ってあげましょう。

おうちの人も一緒に��「ぺっこ」の心がけを！
　お子さんと、普段の生活に「ぺっこ」体を動
かす機会を取り入れてみませんか。
　・車は建物の入り口より遠い駐車場に止める
　・エレベーターよりも階段を使う 等

家庭での励ましが、
何よりの原動力になります。

子どものための運動の目安

ひかえよう
テレビ・ビデオ・DVD

体操 鉄棒 マット運動

なわとび

家の外で遊ぼうなるべく歩く家事の手伝い

自転車のり水泳球技をする

フィールドアスレチック

コンピュータゲーム

１週間に１回

３日に１回

毎日
１つ以上
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はじめから６０分
ぷん

にならなくてもだいじょうぶ。
こまめに体

からだ
をうごかすことが大

たい
切
せつ

だよ！
歩
ある

いて登
とう

校
こう

、おてつだい、外
そと

あそび。ひとりでできる
あそびもいいね！つづけることが大

だい
事
じ

だよ。

めざせ１日
にち

６０分
ぷん

！～元
げん

気
き

・体
たいりょく

力アップ６
ろく

０
まる

運
うん

動
どう

にチャレンジ～

とりくむこと
（ぺっこはじめようステージを

さんこうにしてね） 日 日 日

い
い
ぞ
！
こ
の
ち
ょ
う
し
！

日 日 日
お
ま
け
で 

も
う
一
日
！

日

や
っ
た
ね
！ 

で
き
た
ね
！

「６
ろく
０
まる
運動」とは

岩手県教育会では、児童生徒が 1 日に合わせて 60 分
以上、運動（遊び）やスポーツに親しみ、運動習慣を
身に付けることができるように、「希望郷いわて�元気・
体力アップ 60運動」をキャッチフレーズに、学校・
家庭・地域が連携した環境づくりに取り組んでいます。

ぺっこつづけよう　ステージ  「6
ろく

0
まる

運
うん

動
どう

にチャレンジ」 児童用

保護者用 習慣づくり　歩くことで健康UP！
　　　　　　ガソリン代DOWN！
・ 車の送迎で登下校している場合は、学校から

少し離れた場所で乗降させるなど安全に考慮
して、少しでも歩く機会を増やしましょう。

・ 近所に出かける場合にも、なるべく車を使わず、
お子さんと一緒に歩くよう心がけましょう。

環境づくり　「遊ぶ・体を動かす」環境を
　公園やアスレチックなど思い切り体を動かす
ことができる場所に積極的に連れて行ってあげ
ることも大切です。低学年の時期だからこそ、
体を動かす楽しさを存分に感じさせたいもので
す。また、公園以外でも児童センター・公共プー
ルなどの施設もあります。有効活用してみては
いかがでしょうか。

おうちの人も一緒に　スキマ・ストレッチ！
　ラジオ体操やストレッチなど室内でできる簡
単な運動を継続的に行うのもよいでしょう。家
庭学習が一段落した際や、テレビ番組のコマー
シャル、お風呂上りの時間などを上手に活用し
て、みんなで一緒に取り組んでみてはいかがで
しょうか。お子さんだけでなく、おうちの方の日
頃の運動不足解消にもつながり一石二鳥ですよ。

毎日の生活の中に体を動かす
機会を「ぺっこ」だけ取り入
れて継続しましょう！

子どものための運動の目安

ひかえよう
テレビ・ビデオ・DVD

体操 鉄棒 マット運動

なわとび

家の外で遊ぼうなるべく歩く家事の手伝い

自転車のり水泳球技をする

フィールドアスレチック

コンピュータゲーム

１週間に１回

３日に１回

毎日
１つ以上
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プラス１の運
うん

動
どう

をみつけて、おうちの人といっしょにチャレンジ！
プラス１の運

うん
動
どう

ちょうせん！
「歩

ほ
数
すう
計
けい
バトル」

歩
ほ

数
すう

計
けい

をつけて競
きそ

います。家
か

族
ぞく

のだれかとバトルする？
それとも，歩

ほ
数
すう

をためてポイント制
せい

で勝
しょうぶ

負する？ 
にっすう

なまえ
１日

にち
目
め

２日
にち

目
め

３日
にち

目
め

４日
にち

目
め

５日
にち

目
め

６日
にち

目
め

７日
にち

目
め

合
ごう

計
けい

順
じゅん

位
い

歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩

歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩

歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩

おうちの人といっしょに「これならできそうだ！」とおもう運
うん

動
どう

や
あそびを下

した
に書

か
いてみよう！

（例） バドミントン・ドッジビー・キャッチボール・サイクリング・
ウォーキング・スケート　など

ぺっこふやそう　ステージ  「プラス１をみつけて、レッツチャレンジ」 児童用

保護者用 習慣づくり　��「すごい！」「やったね！」で
やる気UP！

　お子さんが進んで体を動かしていたら、褒め
てあげましょう。何よりおうちの方の励ましが、
お子さんのやる気や自信へとつながります。

環境づくり　家族みんなで運動を！！
　お子さんに一番身近な家族の方が積極的に体
を動かしたり、運動する姿を見せたりすること
が、お子さんが継続的に体を動かすことにつな
がります。お子さんと一緒に体を動かして健康
アップ！

おうちの人も一緒に　さあ、勝負！
　「歩数計バトル」のように、無理なく手軽に楽
しくできるオリジナルの「○○チャレンジ」を
お子さんと一緒にやってみましょう。
　次ページの「おうちの人としょうぶだ！」も
ぜひ参考にしてみてください。

子どものための運動の目安

ひかえよう
テレビ・ビデオ・DVD

体操 鉄棒 マット運動

なわとび

家の外で遊ぼうなるべく歩く家事の手伝い

自転車のり水泳球技をする

フィールドアスレチック

コンピュータゲーム

１週間に１回

３日に１回

毎日
１つ以上

継続のために
ポイントカードを作ってみませんか

① 約束事を決めます。
　（例：１日に○歩歩く、風呂掃除をする等）
② 達成できたら、シールや〇印をつけます。
③ 決めた数がたまったら、その子にとって価値のある

ご褒美（好きな音楽を10分間聴くことができる等）
をプレゼント！
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おうちの人と
しょうぶだ！
○○式

しき
じゃんけん

おしりにタッチ

○○にはじぶんの名
な

まえやニックネーム
をいれて、じぶんの家

うち
だけの「じゃんけ

ん」をつくってみよう。からだ全
ぜん

体
たい

をつ
かったじゃんけんだとおもしろいね。
まい日

にち
、家

か
ぞくとやって、一

ひと
人
り

につき 5
回
かい

は勝
か

ちたいね。

あくしゅしながら、あいてのうしろにま
わりこんで、おしりにタッチ！

（おしりじゃなくて、ひざにタッチでも
いいよ）
先
さき

に３回
かい

タッチできるのはどっちかな？

F
フー
u-�F

フー
u- ティッシュ

ふうせんバレー

ティッシュを口
くち

でふいて、ゆかに落
お

とさ
ないようにしてみよう。なんびょうつづ
くかな。おうちの人

ひと
にパスしてみてもお

もしろいね。

ふうせんをつかってバレーをやってみよ
う。手

て
だけじゃなく、足

あし
やあたまやおし

りをつかってもいいよ。何
なん

回
かい

つづくかな。
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タオルずもう

うでたてじゃんけん

◦ 「おうちの人
ひと

としょうぶだ！」をやるときは、けが
をしないように、へやをかたづけてやってね。

◦ あそびのしかたやルールはおうちの人
ひと

とはなしあっ
て、じゆうにきめていいよ。バージョンアップのあ
そびもかんがえてみてね。

　「おうちの人としょうぶだ！」はちょっとした時間を利用して、家族みんなで楽し
く遊べる運動例です。それぞれ筋力、柔軟性、バランス能力を高めるものとなって
おりますので、いろんな遊びに取り組んでみてください。

りょう足
あし

をそろえて、おうちの人とむか
いあいましょう。タオル２本

ほん
を絵

え
のよう

に交
こう

差
さ

させてもち、タオルをひっぱった
り、ゆるめたり…。あいての足

あし
のいちが

ずれたら、勝
か

ちだよ。

おうちの人
ひと

とむかいあって、「うでたて
ふせ」のしせいになりましょう。
1 回

かい
目
め

は右
みぎ

手
て

で、２回
かい

目
め

は左
ひだりて

手で。3 回
かい

つづけて勝
か

つのはどっちかな。

クイズ「おしり」

おしりで「ひらがな」の１もじをかいて、
なんてかいたか、あてっこしよう。
大
おお

きくダイナミックにうごかすとおもう
しろいよ。
クイズ「ひざ」、クイズ「ひじ」もやっ
てみてね。

保護者用
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ポイントカード（例）※紙に印刷をし、水色の線に沿って切り取り、半分に折って使用します。

まいにち　　　　　　　　　　　　　　　　　　します。
　　　　

ポイントがたまったら、じぶんへのごほうび。
なにがいいか、おうちの人

ひと
とそうだんしてきめましょう。

７ポイントたまったら　　　　　　　　　　　　　　のごほうび！

14ポイントたまったら　　　　　　　　　　　　　　のごほうび！

21ポイントたまったら　　　　　　　　　　　　　　のごほうび！

７ポイント
たっせい

14ポイント
たっせい

21ポイント
たっせい
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食習慣
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児童用ぺっこアプローチ  ～ けんこうてきな食
しょくしゅうかん

習慣ステージチェック表
ひょう

 ～

たべることで気
き
をつけていることはありますか？

たとえば、よくかんでたべる、なんでもたべる、朝
あさ

ごはんをたべる、
おやつのじかんとりょうをきめているなどのことです。

けんこうてきな食
しょくしゅうかん
習慣

ぺっこふやそう
ステージへ

けんこうてきな食
しょくしゅうかん
習慣

ぺっこつづけよう
ステージへ

けんこうてきな食
しょくしゅうかん
習慣

ぺっこはじめよう
ステージへ

これからも、体
からだ

によいたべかたを
したいとおもいますか？

よくかんで、たべていますか？

はい

はい

はい いいえ、
わからない

いいえ、
わからない

いいえ、
わからない

ふだんのせいかつで、こまっていることを、せんせいとおはなししてみましょう
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ぺっこアプローチ��～ 健康的な食習慣ステージチェック表 ～ 保護者用

あなたはお子さんにとって「健康的な食生活」が
大切だと感じていますか？

　　　　　　　※「健康的な食生活」とは、よくかむことや毎日朝食を食べること、
　　　　　　　　　間食や食事内容に気を配ることを指します。

健康的な食習慣

ぺっこ増やそう
ステージへ

健康的な食習慣

ぺっこ続けよう
ステージへ

健康的な食習慣

ぺっこ始めよう
ステージへ

お子さんの食生活で
心がけていることはありますか？

これから、お子さんに対して
「健康的な食生活」を心がけてみたい
と思いますか？

いいえ、
わからない

いいえ、
わからない

いいえ、
わからない はい

はい

はい

ふだんの生活で困っていることはありますか？
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３つの中から、 ぺっこやってみたいことをえらぼう！　やってみたいことは　　　　　ばん！

１.よくかんで、たべすぎをふせごう！

ひとくち 30 回
かい

めざし、
カミカミ対

たい
決
けつ

！

ルール　
①おなじたべものを、どうじに口

くち
にいれる。

②かんだかずをかく。
③３回

かい
おこない、合

ごう
計
けい

する。
④かんだかずが一

いち
ばん多

おお
かった人

ひと
が金

きん
メダル！

　かいすう
なまえ

１口
くち

め ２口
くち

め ３口
くち

め 合
ごう

計
けい

★よくかむコツ

　水
みず

やしるもので
　ながしこまない。

２. 朝
あさ
ごはんをおいしくたべよう！

ストレッチをしてから　　　お手
て

伝
つだ

いをしてから

３. おやつの時
じ
間
かん
をきめよう！

★時
じ

間
かん

をきめるコツ

　食
しょくじ

事の２時
じ

間
かん

前
まえ

までに
　すませる。

　　　曜
よう

日
び

は、おやつを

　　　　　　　　～　　　　にたべる！

毎
まい

日
にち

じゃなくてもいいよ！はじめは、曜
よう

日
び

を限
げん

定
てい

して！食
た

べる時
じ

間
かん

がきまったら、時
と

計
けい

のはり
をかいてね。

★おいしくたべるコツ

　すこし体
からだ

を動
うご

かしてからたべる。

児童用ぺっこはじめよう　ステージ  「ぺっこよい食
しょくしゅうかん

習慣をはじめよう！」

保護者用
１. カミカミ度アップ↑作戦　　
　野菜や果物などを、皮付きのまま使う。食材を大きめに切る。　

２. ステップアップ朝ごはん

３. おやつの時間を決める
　食事の妨げにならないよう、食事の２時間前を目安に、おやつの時間を決める。

・朝ごはんを食べる習慣が全くない人は・・「ちょっぴり朝ごはん」�
   　簡単に準備できるものから始める。
　　（例）パン・ヨーグルト・ミニトマト・バナナなど
��・時間がなく、時々食べないことがある人は・・「とりあえず朝ごはん」
　　主食（ごはんやパンなど）と具だくさん汁がおすすめ！
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３つの中から、 ぺっこやってみたいことをえらぼう！　やってみたいことは　　　　　ばん！

１. よくかんで、　　　　　　　　
　　脳

のう
のはたらきをよくしよう！

★よくかむコツ

・かんだかずをかぞえてみる。
・かんでいるあいだは、
  はしをおく。

２. 朝
あさ
ごはんをおいしくたべよう！

３.おやつはお皿
さら
にとりわけよう！

★お皿にとりわけるコツ

手
て

のひらサイズの、
お気

き
に入りのお皿

さら
やコップを準

じゅんび
備する。

★おいしくたべるコツ

・朝
あさ

ごはんの 30 分
ふん

まえにはおきる。
・ゆうごはんのあと、
   口

くち
にするのは、水

みず
やおちゃにする。

ぺっこつづけよう　ステージ　「たべ方
かた

をぺっこアップさせよう！」 児童用

保護者用

１. カミカミ度アップ↑作戦　　
　①根菜類・きのこ類・豆類・海そう類など、食物せんいが多く含まれる
　　食べ物を取り入れる。
　②小魚・ナッツ類・ドライフルーツ・フランスパンなど、かみごたえの
　　ある食べ物を取り入れる。

２. ステップアップ朝ごはん
　簡単に栄養バランスを整えよう・・「ぺっこアップ朝ごはん」
　　主食と具だくさん汁に主菜（肉や魚や卵などのおかず）をプラス！
　 簡単！朝ごはんの工夫 　
　・そのまま食べられる納豆・卵・さば缶などを主菜にする。　・トマトやきゅうりなどの生野菜をとり入れる。
　・冷凍食品を利用する。（電子レンジの活用）　・前日の夕飯のおかずを温めなおす。（夜のうちに朝食の準備）

３. おすすめおやつ（お気に入りのお皿やコップに取り分けて）
　 　おやつは楽しい時間ですが、甘いお菓子やスナック菓子ばかり食べていると、砂糖や油の取

りすぎにつながります。

食事の一部になるもの
例野菜・果物 例おにぎり、芋 糖分ひかえめのもの

例麦茶、無糖ヨーグルト
噛みごたえのあるもの
例するめ、せんべい
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むしばをふせぐ　　おなかにやさしい

３. おやつは量
りょう
をきめよう！

３つの中から、 ぺっこやってみたいことをえらぼう！　やってみたいことは　　　　　ばん！

児童用ぺっこふやそう　ステージ 「よく味
あじ

わって適
てきりょう

量をたべよう！」

２. 朝
あさ
ごはんをおいしくたべよう！

★おいしくたべるコツ

・ねる２時
じ

間
かん

まえまでにゆうごはんをすませる。
・おそくても、よる９時

じ
までにはねる。

★量をきめるコツ

　手のひらにのる
　量にする。★よくかむコツ

・すこしずつ口
くち

にいれる。
　（一

ひと
口
くち

のりょうをすくなくする。）
・ゆっくりあじわってたべる。

１. よくかんで、　　　　　　　　
体
からだ
にいいことをふやそう！

保護者用

１. カミカミ度アップ↑作戦　　
　野菜はせんいに沿って切る。

（例）大根をせんいに沿って切る。

３. １日のおやつの適量がわかる「手ばかり」＊目安です。
　食事の妨げにならないよう、食事の２時間前を目安に、おやつの時間を決める。

２. ステップアップ朝ごはん
　・グレードアップを目指して！
　　　　　　　　　・・「お手本の朝ごはん」
主食・汁物・主菜のほかに、
★副菜（野菜のおかず：サラダ、おひたしなど）
★果物や乳製品を時々プラス　

かさのあるもの
スナック・
ビスケット類など

固形のもの　
チョコレート・
キャンデーなど

手のひらの大きさ 片手の大きさ
お子さんの
片手のひらに
平らに
のせた量です。

せんい
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　チョコレートやポテトチップスもおいしいけれど、いっぱいかんでたべるおやつ
もたべてみよう。
　いっぱいかむと、むしばになりにくかったり、あたまのかいてんがよくなるよ。
　どんなおやつがおいしかったかな？おうちの人

ひと
やお友

とも
だちにもおしえてあげてね。

くろまめ

アーモンドやピーナッツ

するめ

ふかしいも
（電

でん
子
し

レンジでチン！
じゃがいもでもおいしいよ！）

玉
たま

こんにゃく

かみかみこんぶ＆こざかな

ミニおにぎり
（写

しゃ
真
しん

は、みそとごま。
のりや塩

しお
でも！）

やさいスティック
（きゅうりやトマトを丸

まる
ごとでもいいね！）

かめばかむほどおいしい  おすすめのおやつ
みんなと、ひとあじちがう「おやつ」のしょうかい
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おいしく食べながら、肥満予防につながるもうぺっこのコツ

よく噛んで食べる「カミカミ運動」のススメ

＜材　料＞きゅうり　大根　にんじん　梅　いりごま
＜作り方＞①野菜を食べやすい長さのスティック状に切る。
　　　　　②梅の果肉をねり、ごまをふりかける。

＜材　料＞さつまいも　
＜作り方＞①さつまいもを、薄い輪切りに切り、さっと水にさらす。
　　　　　②電子レンジで１分程度、加熱する。
　　　　　③オーブントースターで１分程度、焼く。
＊じゃがいもでも、OK です !　
＊電子レンジやオーブントースターのワット数により、加熱時間は加減してください。

「カ」過�食防止　時間をかけてよく噛んで食べると、満腹中枢が刺
激されやすくなり、食べ過ぎを防ぎます。

「ミ」味�覚の発達　食べ物の本来の味がわかり、味覚が発達します。
「カ」活�発な脳の働き　よく噛むことで顎関節（あごの関節）周囲

の血流がよくなり、記憶力が向上します。
「ミ」未�来の健康　よく噛むと唾液がたくさん出るので、口の中が

きれいになり、むし歯や歯肉炎の予防になるほか、唾液に含まれる酵素により
胃腸の働きが促進されるなど、丈夫な体づくりにつながります。

「運動」う～んと元気に！！

★ エネルギー量の低いこん
にゃく・きのこ類・海そうなど
を上手に取り入れましょう。

★ 野菜料理を食事の最初に
いただきましょう。

★目につくところや手の届く
ところに食べ物を置かないよ
うにしましょう。

保護者用

野菜スティック＆ねり梅添え

簡単さつまいもチップス　
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生活習慣
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ぺっこアプローチ ～けんこうてきな生
せいかつしゅうかん

活習慣ステージチェック表
ひょう

～

早
はや

ね　早
はや

起
お

きができていますか？

けんこうてきな生
せいかつしゅうかん
活習慣

ぺっこふやそう
ステージへ

けんこうてきな生
せいかつしゅうかん
活習慣

ぺっこつづけよう
ステージへ

けんこうてきな生
せいかつしゅうかん
活習慣

ぺっこはじめよう
ステージへ

まい朝
あさ

、ひとりで起
お

きていますか？ 朝
あさ

、おうちの人から「起
お

きて！」と
言
い

われるとすぐに起
お

きますか？

はい

はい

はい いいえ、
わからない

いいえ、
わからない

いいえ、
わからない

ふだんの生
せい

活
かつ

で困
こま

っていることはありますか？

児童用 保護者用
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いつもとおなじじこくに起
お

きてみよう！
＜もくひょう＞　おきるじこくをかいてね

　　　　　いつも学
がっ
校
こう
にいく日

ひ
は　　　　　　　�起

お
きる！

それをやすみ中
ちゅう
にもつづけるよ！

もくひょうがまもれたら、「生
せい

活
かつ

とからだのきろく表
ひょう

」に「まる」をつけよう。
「まる」が３つつづいたら、おうちの人

ひと
から大

おお
きな花

はな
まるをもらおう！

ぺっこはじめよう　ステージ  「いつもおなじ時
じ

刻
こく

に起
お

きよう」 児童用

保護者用

カーテンを開けて朝の光を浴びさせましょう。
学校に行く日と同じ時間帯に起こしましょう。

朝の光によって交感神経が働き始め、体温が上昇し、目覚めやすくなります。

起こすときは楽しくじゃ
れあい、五感を刺激して
みましょう。
＜例＞お子さんの体をさすっ
たり、くすぐったりする。抱っ
こ。体操。音楽を聞かせる。

いつも同じ時刻に声をか
けてあげてください。
すぐ起きなくても叱らな
いことです。
決まった時刻になれば、必ず
起きることを体が覚えていく
ようになります。北風より太
陽です。

家族に協力者を見つけま
しょう（１人で変化を起
こすのは大変ですよね）。
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一
ひと

人
り

で起
お

きてみよう！

たとえば…

＜例えば＞
じゃんけん　散歩　かけっこ
ぬりえ　おりがみ　オセロ
※負担にならない程度に

みつけたことを
かいてみよう。

あさにたのしいことがあれば、自
じ

分
ぶん

でおきるようになるはず。
いつもおうちの人

ひと
におこしてもらっている人

ひと
は、この休

やす
み中

ちゅう
にひとりでおきるれんしゅうを

して、みんなをびっくりさせよう。ひとりでおきられるなんて、『カッコいい！！』よね！

 ・

 ・

 ・

はやおきは「 ○文
もん

のとく！ 」
「はやおきには三

さん
文
もん

のとく」ということわざがありますが、あなたには何
なん

文
もん

の
とくがあるかな？
はやおきするとよいこと、たのしいことをみつけて〇にかずをかいてみよう。

子どもにとって「一人でできたこと」は、保護者が一緒に喜ぶことで「価値」が生まれてきます。

ぺっこつづけよう　ステージ  「一人で起
お

きてみよう」 児童用

ほめられた。 じぶんのすきなことが
できた。（どくしょなど）

朝
あさ

ごはんが
おいしい。

そのほかには？
?

保護者用

早く起きて、得すると思えることを
一緒に見つけてあげましょう

１回でも一人で起きたら「褒める！」STEP
1

STEP
2

すごいね！

おどろいちゃったよ

たいしたもんだ

えらいなあ かっこいいよ



- 21 -

スッキリ・パッチリ一
ひと

人
り

で起
お

きるコツ！

＜眠りを妨げるもの＞
◦ 画面から出る強い光（ブルー

ライト）　
　 　 テレビ、パソコン、スマー

トフォン、ゲーム機等
◦大きな音（耳障りな音）
◦嫌な出来事　◦寒さや疲れ

＜眠りを誘うもの＞
◦本の読み聞かせ
◦軽い運動（ストレッチ等）
◦静かな環境
◦静かなメロディー
　（オルゴール等）
◦楽しい出来事

～寝る前に子供とコミュニケーション　こころも体もぐっすり～
　脳に強い刺激を与えて眠気を妨げるものは、お子さんが寝付きにくい状態を
つくります。お子さんがスムーズに寝付けるよう工夫しましょう。

寝る前は部屋を少し暗くして、「今日楽しかったこと」「がんばったこと」
を親子で報告し合い、褒め合う時間にすることもいいですね。

このなかのことでもいいし、このほかのことでもいいので、自
じ

分
ぶん

がためしてみて成
せい

功
こう

し
たことがあったらかいてみよう。

それは（　　　　　　　　　　　　　　　）です。
休
やす
みあけに、先

せん
生
せい
におしえてね

●そのうらわざは、いろいろあるけれど・・・

ぺっこふやそう　ステージ  「すっきり起
お

きてみよう」 児童用

あそびやうんどうを
する。

ねるまえにテレビや
ゲームはやらない。

よるにおやつは
たべない。

はやめにねる

保護者用
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ぺ
っ
こ
ア
プ
ロ
ー
チ
！

生
活
と
か
ら
だ
の
き
ろ
く

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
   

 　
　

で
き

た
・

・
・

◎
　

　
や

ろ
う

と
思

っ
た

が
、

よ
う

じ
の

た
め

で
き

な
か

っ
た

・
・

・
○

　
　

で
き

な
か

っ
た

・
・

・
△

わ
た

し
の

か
ん

そ
う

お
う

ち
の

か
た

か
ら

せ
ん
せ
い

か
ら

ぺ
っ

こ
や

っ
て

み
る

こ
と

／
／

／
／

／
／

／
／

／
／

／
／

／
／

／
／

／
／

／
／

／
／

／
／

／
◎

の
か

ず

わ た し

日中 日中 日中
お う ち の

ひ と
日中

体た
い
じ
ゅ

う

重
の

記き

録ろ
く

（
た
ん
い
：
kg
）

＜
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み
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ま
え
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指 導 者 用 手 引

　　本指導資料は、軽度肥満傾向児童（低学年）とその保護者への個別相談指導時に、
小学校担任及び保健指導担当者（養護教諭、栄養教諭等）が活用するために作成し
たものです。
　「ぺっこ」とは、岩手の方言で「少し」を意味します。
　簡単にできる少しの取組で、児童やその保護者が、楽しく良い習慣を続けられる
よう、本資料では、完璧に行うことを勧めるのではなく、まずはできることから行っ
てみることを提案しています。
　「運動習慣」「食習慣」「生活習慣」の 3 つの分野から取組のヒントを掲載しました。
児童、保護者、それぞれの行動変容ステージに合わせて、おすすめの取組内容を設
けています。
　それぞれの実態や要望等に合わせながら、ご活用ください。



- 24 -

岩手型�肥満解消ぺっこアプローチ～軽度肥満対象個別相談指導資料～の概要
【現状と課題】

・ 思春期の肥満は約８割が成人肥満に移行し、   
生活習慣病発症のリスクが高くなる

・生活習慣の形成は年少期からの積み重ねである
・ 小学校期に肥満傾向児童の体重増加を制するこ

とで、身長の伸びとともに肥満が改善されるこ
とが期待できる

・肥満児童の半数以上は軽度肥満である
・ 軽度肥満のうちに生活習慣等の見直しを行うこ

とで、標準体重に戻りやすい（指導効果が現れ
やすい）

・ 長期休業中に生活習慣が乱れ、体重が増加する
傾向がある

・ 家庭にいる時間が多いため、時間をかけて、じっ
くりと運動等に取り組むことができる

・ 長期休業前は個別面談が行わるため、保護者も
含めて保健指導を行うことができる

・ 保護者の意識・関わりは児童の生活習慣の形成
に大きく影響する

・ 肥満改善の取組を親子で行うことで、保護者の
意識変容を図ることができるとともに、親子で
その達成感を味わうことができる

小学校低学年

長期休業中

軽度肥満

保護者

●軽度肥満の解消　　●望ましい生活習慣の形成
●肥満改善及び目標達成により自己効力感を醸成

●保護者との連携強化

長期休業前に行う小学校低学年の軽度肥満児童とその保護者を対象とした肥満保健指導資料
岩手型�肥満解消ぺっこアプローチ ～軽度肥満対象個別相談指導資料～

親子で長期休業中に取り組む

無関心期
自分の生活を見直して、できる
ところから、ぺっこ始めてみよう

関心期
　うまくいっているところを

　ぺっこ続けてみよう

準備期
　続けていることはそのままキープ

　そして
　　少しやってみたいことを

　ぺっこ増やそう

●　運動習慣　食習慣　生活習慣　の 3 分野で構成
●　 各構成において、行動変容ステージ（無関心期・関心期・準備期）を把握するための

チェック調査　＋　児童・保護者の困り感　→　児童・保護者に寄り添う保健指導
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個別相談指導のすすめ方

　Step�1　困り感を把握する
①児童・保護者の困り感を把握することで、より寄り添った指導ができます。
② 「肥満」や「健康」についての認識や考え方、家庭で困っていること、知りたい内容

等を聞き取ります。

　Step�2　取り組む分野を選定する
　日常の生活の様子や面談等を通し、課題がある分野、興味関心がある分野を把握します。

（「運動習慣」「食習慣」「生活習慣」の中から一つ又は複数）
　

　Step�3　行動変容ステージを確認する
　各分野にあるステージチェックで、児童及び保護者それぞれの行動変容ステージを確
認します。

ステージ 本人の意識の段階 本資料での扱い

❶無関心期 意識が低く、やる必要がないと
思っている。

「ぺっこ始めようステージ」
　普段の生活を見直して、できるところから、
少し始めてみることを提案します。

❷関心期 やってみたいと思っているが、
やっていない。

「ぺっこ続けようステージ」
　少しやって、うまくいっているところを誉
めて、続けてみるよう提案します。

❸準備期 意識は高めで、やる気はある。 「ぺっこ増やそうステージ」
続けていることはそのままキープ。
やってみたいこと（やらせてみたいこと）を、
少し増やすことを提案します。

　Step�4　取り組む内容を決める
　それぞれのステージの資料を活用しながら、取り組む内容を本人に決めてもらいます。
できるだけ、シンプルで具体的な内容にします。取組期間や目標も確認します。
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ぺっこ始めようステージ ぺっこ続けようステージ ぺっこ増やそうステージ

運
　
動
　
習
　
慣

❶ 今の生活の中で、体を動か
してやっていること（歩い
て登校、お手伝い等）は何か、
思い出させます。

❷ 上記のことも「運動」であ
るという気付きを促しま
す。

❸ 生活の中で、無意識に「運
動」ができていることを誉
めて、体を動かすことへの
意識付けを図り、やる気へ
と導きます。

❶ 今やっていること、若しく
はできそうなことを、毎日
続けて取り組んでみるよ
う、一緒に決めていきます。

❷ 遊びの要素やワクワク感が
ある内容を取り入れてあげ
るとやる気がアップしま
す。

❶  今やっていることの回数を
増やしたり、時間をちょっ
と長くしたり、激しくやっ
てみたり、「プラス１」で
できる何かを一緒に考えま
す。

❷ 少し飽きてきたり、意欲が
失せてきたら、別な内容に
切り替えたり、短期的な目
標を改めて設定したりして
みます。

❸  家族で楽しく取り組めるこ
とを一緒に考えます。

食
　
習
　
慣

❶ 「よく噛む」、「朝食」、「おやつ」の 3 つの中から、やってみたい項目を選ばせます。　

❷ 「よく噛む」→ 1 口 30 回
が理想ですが、最初はプラ
ス５回嚙むこと、また、夕
食から始めてみることを提
案してみます。

　 「朝食」→毎日の朝食の様
子を聞き取り、朝食を食べ
る習慣がある場合はさらに
内容を聞き取ります。食べ
る習慣がない場合は、食べ
るための工夫を一緒に考え
ます。

　 「おやつ」→初めは、毎日
ではなく、毎週〇曜日は何
時から何時というように、
決めます。

❷ 「よく噛む」→よく噛むこ
とが、脳に良い刺激を与え
ることを、こめかみを触る
等させながら理解させ、噛
む回数を増やすことを意識
させます。

　 「朝食」→朝や夜の生活の
様子を聞き取り、できそう
なことを一緒に考えます。

　 「おやつ」→普段食べてい
るおやつの内容、量を確認
し、お気に入りの皿やコッ
プに取り分けて食べること
を提案してみます。

❷ 「よく噛む」→よく噛むこ
との良さとコツを伝え、取
り組むことを決めます。

　 「朝食」→前日の夜の過ご
し方の大切さを理解させ、
子供だけでも手軽に準備で
きる朝食（食品）を紹介し
ます。

　 「おやつ」→普段食べてい
るおやつの内容を聞き取
り、手のひらで望ましい量
を確認させます。おやつも
食事の一部ということを意
識させ、おにぎりや果物、
野菜、乳製品を勧めます。

生
　
活
　
習
　
慣

❶ 長期休業中も学校に行く日
と同じ時間に起きることを
目標とします。

❷ 「普段の日はできているこ
となので、それを続けるこ
とが大切」という気付きを
促します。

❸ 生活リズムの確立は家族の
協力が必要なのですが、毎
朝起こすのが大変な場合は
解決のためのヒントを提案
してみます。

❶ 自分一人で起きることを目
標とします。

❷ 「朝起きてやる楽しいこと」
「早く起きて良かったと思
えること」を一緒に考えま
す。

❸ 一度でも一人で起きること
ができたならば、保護者が
褒め、一緒に喜んであげる
ことで、継続して実践する
力をアップさせることがで
きます。

❶ 日中の活動を充実させるこ
とで、質の良い眠りを誘う
ことができます。その具体
的方法について、一緒に考
えます。

❷ そのヒントとして、眠りを
誘うもの、妨げるものにつ
いて紹介します。
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　Step�5　記録表の取組
①　 記録表（生活とからだのきろく）に Step ４で決めた取組内容（ぺっこやってみる

こと）を本人に記入させます。
②　 取り組むことが決まったら、関係者全員でその内容を把握し、励ましたりしながら

取組を支援していきます。
③　 取組が「できた場合は◎印」、「やる気持ちはあったが、用事等でできなかった場合

は○印」、「できなかった場合は△印」を記入させます。
④　 取組期間は、毎日体重を記録させます。保護者の協力が必要ですので、事前に保護

者にも体重の測り方及び記録の仕方を説明しておきます。

　体重の測り方・・・ 朝起きてトイレに行った後、お風呂に入る直前等、毎日同じタイ
ミングで測るように測るタイミングを事前に決めます。

　記録の仕方　・・・取組開始時点の体重を基準とし、□ の中に記入します。
　　　　　　　　　　基準体重との差を記録していきます。
　＊記録表は、県の公式ＨＰにデータで掲載しています。必要に応じ変更し、ご活用下さい。
　　 「岩手県公式ＨＰ」→「教育・文化」→「スポーツ・健康」→「学校保健」→「岩手型   

肥満解消ぺっこアプローチ」
　　https://www.pref.iwate.jp/sports/hoken/053680.html

⑤　 取組期間が終わったら、できた◎印の数を親子で一緒に確認しながら記入してもら
い、取組を振り返ります。取組（ぺっこやってみること）の結果と体重の記録から、
気付いたことや感想を記述してもらいます。

⑥　 学校では取組表を確認し、子供に話を聞きながら、頑張った部分を褒めます。次へ
のやる気につながるよう、先生からの欄に記述し、記録表を返却します。

　　（記録表は、必要に応じてご活用ください。）
　

　Step�6　取組後の評価
　記録や面談における聞き取り等から総合的に取組に対する評価をします。
　楽しく取り組めたのか、無理な面があったのか等を聞き取り、次の取組を考えます。
ステージが進むことを焦らず、良い習慣が身につくよう支援しましょう。
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　実践紹介　　紫波町立日詰小学校�──────────
　カード表

　カード裏

指導のポイント
⃝子供の取組を褒めましょう・認めましょう
・ もし、実行に移せなかったとしても、「やろうと思った」という意識の変化が

確認できたら、そこを褒めましょう・認めましょう。

⃝うまくいかない時は…
・ 「なぜできなかったのか」を聞くのではなく、「できた日はどうしてそれがで

きたのか」を聞き、できたことに焦点を当てましょう。
・できなかったことに固執せず、新しいことに取り組んでみましょう。
・以前うまくいったことがある場合は、もう一度やってみましょう。

　日詰小学校では、運動習慣定着のため、「歩数計バト
ルチャレンジ通行手形」を作成しました。
　学校を出発し、途中観光地（中尊寺、うみの杜水族館、
猪苗代湖、サファリパークなど）を経由し、最終到着
地を東京ディズニーランドとしました。
　ちなみに、子供の歩幅は 50㎝で計算しています。 
　歩数が達成するたびに、この「通行手形」をプレゼ
ントし、運動の継続を促しました。
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