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電話による相談 

月曜～金曜 午前９時～午後４時 

パソコンのメールによる相談 

ikusei@city.hakui . lg. jp 

内容:学校や家族の中での困ったこと､悩んで

いることなど(友だち関係､家族関係など) 

ヒミツはまもるよ。名前は言わなくてもいいよ。 
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（羽咋市少年育成センター） 
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『早寝早起き朝ごはん』の生活リズムを整えよう！ 

 

✿朝、起きる時間を決めよう！ 

✿朝ごはんをちゃんと食べよう！ 

✿夜、寝る時間を決めよう！ 

✿生活リズムを整えよう！ 

 

この時間に、ぐっすりよく寝ていることが、

海馬
かいば

が活性化し、脳の記憶力に影響する。 
朝の太陽の光を浴び、 

朝ごはんをしっかりと 

食べることが、勉強が 

できるようになる。 

21 時には、テレビ等の電子メディア 

から離れ、会話や読書をして、 

静かに過ごそう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どの子も  子どもは星 

みんな それぞれが それぞれの光をいだいて まばたきしている 

ぼくの光を見てくださいとまばたきしている 

わたしの光も見てくださいとまばたきしている  光を見てやろう 

まばたきに こたえてやろう 

光を見てもらえないと 子どもの星は光を消す  まばたきをやめる 

まばたきをやめてしまおうとしはじめている星はないか 

光を消してしまおうとしている星はないか 

光を見てやろう  まばたきにこたえてやろう 

そして 

天いっぱいに 子どもの星を 輝かせよう  『東井 義雄詩集』より 
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石川県では、昭和４１年から毎月第３日曜日を 

「家庭の日」としています。家庭の事情により、取り

組み方は様々ではあるかと思いますが、ご家族でふれ

あいの時間をもって頂けたらと思います。 

 

✿「ノーテレビ･ノーゲームデー」として、取り組む。

（一定の時間でも可） 

✿家族で一緒に遊んだり、運動をしたりする。 

✿夕食の準備など、子どもにお手伝いをしてもらう。 

✿家族一緒に食事をする。 

✿家族で会話をする。 など 

海馬
かいば

 

22時 

2時 

こ                    ほ 
ご しゃ 

子育てに生かす先人のことば 
★ ☆ ★どの子も 子どもは 星★ ☆ ★ 

子どもたちはかけがえのない存在であり、どの子も何かしらの 

輝きを放っています。その輝きをしっかりとらえ、もっともっと 

輝くように支援していくのが、子どもたちを取り巻く私たち 

大人の役割ではないでしょうか。★ ☆ ★ 
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