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家庭教育や子育てでは、不安や悩みも多くなりがちですが、いろいろな人と話し

１
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３つのルールは、参加者がいつでも確認できるように、会場内に掲示し
ておきましょう。（上記２次元コードからダウンロード可）

資料のダウンロードはこちらから→

※他のアイスブレイクでも可（P78～P79）

３つ目は「守秘」です。みなさんが安心して話
付

全体交流 ２分

自己紹介・共通点 ４分

（人数分）
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５分間です。
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　みなさん、ご自身の考え方が広がるきっかけやヒントが見つかったでしょうか？
それでは、２グループほど、話し合った内容をみなさんに伝えていただきましょう。
よろしくお願いします。（発表グループには事前に伝えておく）

　いかがでしたか。子どもの睡眠の質と時間を確保し、生活リズムを整えるために、
ご家庭でできることから取り組んでみてはいかがでしょうか？最後に今日の時間
を振り返って、ワークシートに感想をまとめてみましょう。

　次に、子どもの睡眠の質と時間を確保し、生活リズムを整えるためにどんな手
立てや工夫が考えられるでしょうか。思いつくだけワークシートに記入してみま
しょう。時間は５分間です。

　みなさん、お互いの発表を聞き合って、どのような感想をもちましたか？必要
な睡眠時間は個人差があると言われていますが、しっかり眠れていないと、大人
でも心や体への影響が心配になりますね。

　それでは、各グループでワークシートに記入したことを発表してください。発表
は１人１分程度で、パスもＯＫです。質問なども自由に行って構いませんが、時間
は８分間です。発表は、今朝起きた時間が最も早い人から時計回りでお願いします。

睡眠と生活リズムについては、ネットに様々な情報が掲載されているこ
とを紹介しておきましょう。

ワークシート記入 ５分

ワークシート記入 ５分

ワークシート記入 ２分

グループ活動 ８分

グループ活動 ８分

全体交流 ２分
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