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子
ど
も
た
ち
の
生
活
が
、
大
人
の
影

響
を
う
け
、
夜
型
に
変
化
し
て
き
て
い

ま
す
。
生
活
の
リ
ズ
ム
が
崩
れ
る
と
、

ど
ん
な
影
響
が
出
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　
今
回
は
、
子
ど
も
た
ち
の
睡
眠
に
つ
い

て
、
発
達
の
面
か
ら
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
昼
間
し
っ
か
り
動
い
て
、

　
夜
ぐ
っ
す
り
眠
る
習
慣

　
生
ま
れ
た
ば
か
り
の
子
ど
も
は
、
一

日
の
ほ
と
ん
ど
を
眠
っ
て
過
ご
し
ま
す

が
、
生
後
１
ヵ
月
が
過
ぎ
る
と
、
少
し

ず
つ
起
き
て
い
る
時
間
が
増
え
て
き
ま

す
。
そ
し
て
生
後
２
ヵ
月
に
な
る
と
、

だ
ん
だ
ん
昼
間
に
睡
眠
を
と
る
こ
と
が

少
な
く
な
り
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
睡
眠
リ
ズ
ム
の
発
達
は
、

体
の
働
き
を
調
整
す
る
ホ
ル
モ
ン
の
分

泌
を
う
ま
く
う
な
が
し
ま
す
。

　
こ
れ
ら
は
、
良
い
睡
眠
の
確
立
と
脳

の
発
達
に
、
と
て
も
重
要
な
役
割
を
果

た
し
ま
す
。

�

　
効
率
の
良
い
睡
眠
を
と
る
に
は
、
起

き
て
い
る
時
間
帯
の
活
動
が
充
実
し
て

い
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

乳
幼
児
に
必
要
な
昼
間
の
活
動
例

・
生
後
４
ヵ
月
…
母
親
の
ス
キ
ン
シ
ッ
プ

　
と
日
光
浴

・
４
ヵ
月
以
降
…
朝
早
め
に
起
き
て
哺

　
乳
を
開
始
す
る
な
ど
、
規
則
正
し
い

　
食
生
活
の
確
立

・
１
歳
以
降
…
積
極
的
に
歩
行
で
遊
ぶ
。

　
神
経
系
を
活
性
化
さ
せ
脳
の
発
達
に

　
重
要

・
２
歳
以
降
…
同
年
代
の
遊
び
友
だ
ち

　
や
、
親
以
外
の
大
人
と
の
か
か
わ
り

　
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　
そ
し
て
３
〜
５
歳
頃
に
、
昼
間
し
っ

か
り
活
動
し
、
夜
ぐ
っ
す
り
熟
睡
で
き

る
生
活
習
慣
を
つ
け
さ
せ
れ
ば
、
き
ち

ん
と
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。

そ
の
こ
と
に
よ
り
、
情
緒
が
安
定
し
、

理
性
を
も
っ
た
行
動
が
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
　

　
子
ど
も
の
睡
眠
リ
ズ
ム
を
乱
す
原
因

と
し
て
、

・
夜
遅
く
ま
で
テ
レ
ビ
を
見
る

・
ゲ
ー
ム
を
す
る

・
明
る
い
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
・
ス
ト
ア
な

　
ど
に
行
く

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
昼
間
の
活
動
内
容
も
睡
眠
に

影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

・
家
の
中
ば
か
り
で
過
ご
す

・
朝
日
に
あ
た
ら
な
い
生
活

・
自
由
に
ハ
イ
ハ
イ
で
き
る
場
所
が
少

　
な
い

な
ど
の
状
況
が
あ
れ
ば
、
改
善
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
し
て
、
ま
ず
は
大
人
が
「
朝
に
起

き
、
日
中
に
活
動
、
夜
は
寝
る
」
と
い

う
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
そ
う
す
れ
ば
、
自
然
と
子
ど
も
に

も
身
に
つ
い
て
い
く
も
の
で
す
。

　
大
人
が
率
先
し
て
自
分
た
ち
の
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
を
見
直
し
、
家
族
そ
ろ
っ
て
、

健
康
的
な
睡
眠
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し

ょ
う
。

保健師
一口メモ

昼
と
夜
を
し
っ
か
り
区
別
し
た
生
活
リ
ズ
ム
が

脳
の
発
達
の
た
め
に
必
要
で
す
！

充
実
し
た
睡
眠
を
と
る
に
は

① 

日
中
、
十
分
活
動
す
る
こ
と

② 

規
則
正
し
い
生
活
を
す
る
こ
と

メ
ラ
ト
ニ
ン
…
眠
り
を
誘
う
ホ
ル
モ
ン
。

日
中
（
特
に
朝
）
明
る
い
光
を
浴
び
、
夜
は

暗
く
す
る
こ
と
に
よ
り
、
夜
間
に
効
率
よ
く

分
泌
さ
れ
ま
す
。

健康コラム

乳幼児期、学童、思春期の時期の生活習慣の目標
・生活リズムを整えよう。

・運動することの大切さを知ろう。

・ノーテレビチャレンジデーを作ろう。

（テレビ視聴は1日2時間までを目安に…親子でルールを作ろう）
（2歳までのテレビ・ビデオ視聴を控えること）
みんなで取り組みましょう！！

「健康うるま21」……つくろう、広げよう、健康の力！
乳幼児期、学童期、思春期の生活習慣の目標
・生活リズムを整えよう。

・運動することの大切さを知ろう。

・ノーテレビチャレンジデーを作ろう。

（テレビ視聴は1日2時間までを目安に…親子でルールを作ろう）
（2歳までのテレビ・ビデオ視聴を控えること）
みんなで取り組みましょう！！
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