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★早起き
朝の光を 浴びると 脳内ホルモ

ン であるセロ ト ニンが活発に

分泌さ れます。

その結果、 頭がスッ キリ と 目

覚め、 集中力があがり ます。

早寝早寝

　 外あそび・　 外あそび・
体験体験

早起き早起き

読書読書 朝ごはん朝ごはん

★読書
読書は豊かな人生の第一歩です。

読み聞かせは、 子ど も 達の情操

を 育み、 考える 力、 社会性など

を養います。お家の方と のコ ミ ュ

ニケーショ ン ツ ールのひと つで

も あり ます。

睡眠には心身の疲労を 回復さ せ

る 働き のほかに、 脳や体を 成長

さ せる働き があり ます。

脳内物質である メ ラ ト ニン と 成

長ホルモン は眠っ ている 間に活

発に分泌さ れます。

午後９ 時ごろ には寝まし ょ う ！

★早寝

★朝ごはん

朝ごはんを食べるこ と で体

温が上昇し 、 血流が良く な

り ます。 よく 噛んで食べる

こ と で脳や消化器官も 目覚

めます。

★外あそび・ 体験
外あそびや自然の中での体験

は、 目標に向かっ て頑張る力、

人と 上手く 関わる 力、 感情を

コ ン ト ロ ールする 力が身につ

く と と も に、 体力向上にも つ

ながり ます。

子ど も の伸びやかな 育ち のた めに子ど も の伸びやかな 育ち のた めに

大切にし た いこ と大切にし た いこ と

子ど も を 健やかに 育て る ５ つ のこ と子ど も を 健やかに 育て る ５ つ のこ と

市の HP から 、 こ の資料の説明動画を 視聴す

るこ と ができ ます。

詳し く は「 越谷市　 子育て講座」 で検索し て

く ださ い。

h t t p s ://w w w .c i t y . k o sh i g a ya .sa i t a m a . j p /k u ra sh i _

sh ise i/ko so d ate/syo g a ig aku/ko so d ateko uza .h tm l



家庭向けリ ーフ レッ ト

「 彩の国｣さ いたま

埼玉県

子育ての目安「 ３ つのめばえ」

　 子育ての目安「 ３ つのめばえ」は、幼児期における「 生活」「 他者と の関係」「 興味・ 関心」の３ つの広がり に

注目し 、こ の視点から 、小学校入学までに子供たちに身につけてほし いこ と をまと めています。

生　 活

健康で安全な生活を
し まし ょ う

体が丈夫になり 、 元気に活動できます

自分のこ と は自分でし まし ょ う

自分で進んで行動できるよう になり ます

物を 大切にし まし ょ う

感謝の気持ちや
物を大切にする心が育ちます

他者と の関係

人と かかわる力を
身につけまし ょ う

自信をも ち、
楽し く 通園するこ と ができます

言葉で伝え合いまし ょ う

人を信頼する気持ちが育ち、
　 　 　 　 人間関係が広がり ます

き まり や約束を 守り まし ょ う

考えながら 行動するこ と が
できるよう になり ます

興味・ 関心

好奇心や探究心を も っ ていろ い
ろ なも のにかかわり まし ょ う

学ぶこ と の楽し さ を知り ます

文字や数量などの感覚
を 豊かにし まし ょ う

体験し たこ と が、
小学校での学習の理解を助けます

自分の思いを 表現し まし ょ う

自分の将来に夢をも てるよう になり ます

イ ラ スト ： W AN PU G 　 　 再生紙を 使用し ており ます



家庭向けリ ーフ レッ ト

～ 家庭で心がけてほし いこ と  ～

子育ての目安「 ３ つのめばえ」 の内容を 幼児期に身につける こ と によ り 、 小学校生活の充実はも と よ

り 、 「 生き る 力」 の基礎を はぐ く むこ と になり ます。 家族の温かいつながり の中で、 次のよ う な、 子供

へのかかわり を 、 御家庭で心がけまし ょ う 。

小学校入学に当たっ て、 も し 心配なこ と があり まし たら 、 幼稚園・ 保育所・ 認定こ ども 園・ 小

学校の先生に相談し てく ださ い。 子育ての目安「 ３ つのめばえ」 は、 子供の育ち について話し 合

う 際に参考と なる 内容になっ ています。

詳し く は、 　  子育ての目安「 ３ つのめばえ」 　 　   検 索　 　 　 で検索く ださ い。

　 　 　 　 　 　 （ h ttp ://w w w .p re f .sa itam a .lg .j p /site /m eb ae0 2 /）

◇　 寝る時刻や起き る時刻を 決めていますか

◇　 子供の目を 見て話を き いていますか

◇　 毎日でき る手伝いを さ せていますか

◇　 まわり の大人があいさ つの手本になっ ていますか

◇　 よ いこ と 、 悪いこ と を 示し ていますか

◇　 子供の「 なぜ？」 を 一緒に考えていますか

◇　 文字や数などに触れる場面を 大切にし ていますか

◇　 子供のよ いと こ ろ や頑張っ ている こ と を 見つけ、
ほめていますか

◇　 戸外での遊びを 子供と 一緒に楽し んでいますか

◇　 でき ない部分は手を 貸し て、 でき ると こ ろ はほめて
励まし ていますか

◇　 物の置き 場や片づけ方を 決めていますか

生　 活 自主性がめばえます

他者と の関係 社会性がめばえます

興味・ 関心 学びへの意欲がめばえます

健康で安全な
生活を する

人と かかわる力
を身につける

言葉で伝え合う

き まり や
約束を 守る

好奇心や探究心を
も っ ていろ いろ な
も のにかかわる

文字や数量などの
感覚を 豊かにする

自分の思いを
表現する

自分のこ と は
自分でする

物を 大切にする

保護者の方へ

―お問い合わせ―

埼玉県教育局市町村支援部 家庭地域連携課　 ０ ４ ８ －８ ３ ０ －６ ９ ７ ２ 　 E-m ail： a6 9 7 5@ p ref.sa itam a .lg . j p

https://www.pref.saitama.lg.jp/f2214/mebae02/mebae-panfuri-fu.html

埼玉県教育局市町村支援部　義務教育指導課　０４８－８３０－６７８３　E-mail：a6750@pref.saitama.lg.jp　
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共感するこ と ばかけ

子ども の話を 興味深く 、 関心を 持っ て受け止め、 積極的に関わっ て

いく 事が大切です。

★長所を 見つけ、 自信を つけさ せる よ う に

★態度に喜びを あら わし て、 心を 込めて

★「 何を ほめる か」 を 明確にし 、 具体的に

★満足感や達成感を 味わえる よ う に

★人格を 否定する のではなく 、 誤っ た行動

を 注意する

★し かり 方に一貫性を 持ち 、 公平に

★感情的にし から ずに子ども の心に訴える

埼玉県家庭教育アド バイ ザーは、 県内全

域で活動し ている家庭教育の応援隊です。

講師と し ての活動や子育て支援活動を 通じ

て、 日々多く の親子の方々と 直接かかわっ

ています。

家庭教育アド バイ ザーと は？

●こ の資料についての問合せ

越谷市教育委員会生涯学習課　 ☎048-963-9283

●埼玉県家庭教育アド バイ ザーについて聞き たい

埼玉県東部教育事務所教育支援担当　 ☎048-737-2728

・ すごいね

・ よ かっ たね

・ 頑張っ たね

・ 強いね

・ 偉かっ たね

・ 友達になり たかっ たね

・ 優し いね

・ 悔し かっ たね

・ 寂し かっ たね

・ 痛かっ たね

・ う れし いね

聞き 上手のあいう えお 

あ … 相手を 見て

い … 一生懸命に

う … う なずいて・ 受け止めて

え … 笑顔で

お … 終わり ま で、 話を 遮ら ずに

子育て が楽に な る 考え かた子育て が楽に な る 考え かた
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か
り
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困っ た時の相談窓口
●育児・ 子育てについて相談し たい

越谷市子育て支援総合窓口 （ ご相談内容により 、各種窓口をご案内し ます）

子ども 施策推進課、子ども 福祉課　 　 ☎04 8-9 63 -91 65 、 04 8-9 63 -91 66

月曜～金曜日　 ８ 時30分～1 7時15分

●家庭における児童について相談し たい　

家庭児童相談室　 　 ☎0 48 -963 -93 19

月曜～金曜日　 ９ 時～1６ 時

●子ども の発達について相談し たい

越谷市教育センタ ー　 　 ☎04 8-9 62-93 00、 04 8-9 62 -86 01

< 来所相談> 月曜～土曜日　 ９ 時20 分～16時40 分

< 電話相談> 月曜～金曜日　 ９ 時～1 9時　 土曜日　 ９ 時～16時40 分

※相談日が祝日、年末年始にあたる場合はお休みです

リ フ レーミ ング

《 リ フ レ ーミ ン グの効果》

ポジテ ィ ブ な思考の促進・ スト レ スの軽減

自己肯定感の向上・ 対人関係の改善

問題解決能力の向上

リ フ レ ーミ ン グと は

物事や状況の見方を 別の視点

から 捉え直すこ と です。

※相談窓口等の内容は令和６ 年９ 月時点のも のであり 、変更する場合があり ます

ちょ っと


