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家族で元気アップ10か条



子どもが健やかに育ってほしいという願いはすべての親に共通です。しかし、子育ての悩みは一人ひとりの
成長に伴って変化していくので、いつも親としてはどうしたらよいか分からないと、悩んでしまいますよね。
それなら親も子どもに育ててもらっているつもりになって、一緒に元気になれるように「家族で元気アップ10
か条」にチャレンジしてみませんか。
子どもが思うように寝てくれない、食べてくれない、言う事を聞いてくれない、すぐに風邪をひく、病気や

ケガもしょっちゅう・・・かもしれませんが、それは子どもを愛するが故の心配・不安で、どこの親も一緒で
す。一つひとつ悩んでいたら親が参ってしまうので、親が子に願う事を親自身が子どもの立場になったつもり
で、チャレンジするとよいかもしれません。親子は互いに鏡のようです。「あぁ眠くなった、お話しながら寝
ようか」、「このお野菜美味しそう！」、「お片付けしたら一緒にゴロゴロできるかな」、「お天気いいから
外で遊ぼう」・・・等々、親が笑顔になれば、子どもも笑顔になります。生活習慣が脳の神経回路に組み込ま
れて確立してくるに従って、子どもは自立し始めて、手がかからなくなり、あとは、少し離れて目と心をかけ
てあげてください。
「親学び」は、とびきりの子どもの笑顔を目指しています。そのために家族も一緒に笑顔になる時を少しで

も多く共有してほしいと願い、「家族で元気アップ10か条」を提案しています。
子どもの脳が順調に成長し、チャレンジ精神を培い、自立していくためには「睡眠」「食事」「運動」「コ

ミュニケーション」などの生活習慣がとても大切で、3歳児から12歳児までの生活習慣の分析の結果、早寝の
就寝時刻が守れる子どもほど食習慣、運動習慣、友達関係、インターネット時間、自立行動などでよい傾向が
見られました。ぜひ親子で、家族で、みんなが元気になって笑顔が増えるように「家族で元気アップ10か条」
を参考に、できる事からチャレンジしてみてください。
子どもが健やかに成長するためには、五感を使う遊びや行動が有効で、脳の発達や精神の安定につながるこ

とが分かっています。親子でウオーキング、犬の散歩、野菜作り、お料理、お片付け、外遊びなど一緒にチャ
レンジして、思いっきり笑ってください。
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