
学力アップのための6つの基本
「元気なこども虎の巻」

早起きすることで、脳とからだ
が目覚め、一日の生活の準備体
制ができます。

朝日をあびると脳もからだも
目覚めます。

朝ごはんは、脳を活性化させ、一
日のエネルギーを蓄えます。ま
た、朝の目覚めを促します。

食事は「からだ」をつくるだけ
でなく「こころ」もつくります。

運動は、基礎体力を育みます。ま
た、集中力を高め、リフレッシュ、
気分転換にも効果があります。

運動は「こころ」をさわやかに
し、集中力を高めます。

読書は、脳を活性化させ、知識や
読解力を育みます。また、意欲・興
味・感心を促します。

読書は全ての学習の
基礎です。

あいさつを「する人」「される人」両
者に元気や活力を与え、お互いの
コミュニケーションが図れます。
※「挨

あいさつ
拶」の「挨」は心を開く意味「拶」は

　相手に迫るという意味があります。

あいさつは明るく元気になる「源」です。

十分な睡眠は、健全な日常生活の
原動力となり、注意力や集中力を
高めます。

睡眠は「からだ」「こころ」
「学力」の土台です。

　市教育委員会では、6つの基本的な生活習
慣を掲げた「元気なこども　虎の巻」を作成
しました。
　国や県が推進しているスローガン「早寝・
早起き・朝ごはん」に「あいさつ・読書・運動」
の3つを加え、「こころ」も「からだ」も栄養満
点な“甲賀っ子”の育成をめざします。
　学校や家庭、地域での意識啓発に活かして
いただくため、ポスターやチラシを作成し、
市内の児童・生徒のほか、学校、公民館などに
配布しました。

〜『
元
気
な
こ
ど
も

　
　

虎
の
巻
』で
実
践
〜

　

子
ど
も
た
ち
が
健
や
か
に
成
長
し
て

い
く
た
め
に
は
、
適
度
な
運
動
、
調
和

の
と
れ
た
食
事
、
十
分
な
休
養
・
睡
眠

が
大
切
で
す
。
し
か
し
、
近
年
こ
う
し

た
「
よ
く
体
を
動
か
し
、
よ
く
食
べ
、

よ
く
寝
る
」
と
い
う
成
長
期
の
子
ど
も

に
と
っ
て
当
た
り
前
で
必
要
不
可
欠
な

基
本
的
生
活
習
慣
が
大
き
く
乱
れ
て
お

り
、
そ
れ
に
伴
う
学
習
意
欲
や
体
力
、

気
力
の
低
下
が
社
会
全
体
の
課
題
と
し

て
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
を
改
善
し
よ
う
と
、
国
や
県

が
推
進
し
て
い
る
の
が
「
早
寝
・
早
起

き
・
朝
ご
は
ん
」
で
す
。
市
教
育
委
員

会
で
は
、
子
ど
も
た
ち
が
心
身
と
も
に

元
気
に
成
長
で
き
る
よ
う
に
、
こ
れ
ら

に
次
の
３
つ
の
項
目
を
加
え
て

取
り
組
む
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　
　
　

　

今
回
、
市
独
自
の
推
進
項
目
と
し
て

「
あ
い
さ
つ
・
読
書
・
運
動
」
を
提
唱
し

ま
す
。
こ
の
プ
ラ
ス
3
つ
の
項
目
は
、

市
教
育
委
員
会
が
子
ど
も
た
ち
の
生
活

実
態
か
ら
重
要
で
あ
る
と
判
断
し
決
定

し
た
も
の
で
す
。

　
「
あ
い
さ
つ
」
は
、
人
と
人
と
の
交
流

の
第
一
歩
で
す
。
各
学
校
で
は
、
あ
い

さ
つ
運
動
を
進
め
、
子
ど
も
た
ち
が
自

分
か
ら
進
ん
で
あ
い
さ
つ
で
き
る
よ
う

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

ま
た
近
年
、
子
ど
も
の
活
字
離
れ
や

国
語
力
の
低
下
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
読
書
」
は
、
子
ど
も
が
言
葉
を
学
び
、

感
性
を
磨
き
、
表
現
力
を
高
め
、
創
造

力
を
豊
か
に
す
る
な
ど
、
人
生
を
深
く

生
き
る
力
を
身
に
付
け
て
い
く
上
で
欠

く
こ
と
の
で
き
な
い
も
の
で
す
。

　
「
運
動
」
は
心
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
。
特

に
昼
間
の
運
動
は
、
夜
間
の
睡
眠
を
安

定
さ
せ
ま
す
。
集
中
力
を
高
め
、
気
分

転
換
の
た
め
の
運
動
は
、
成
長
期
の
子

ど
も
に
と
っ
て
不
可
欠
で
す
。

　

子
ど
も
た
ち
の
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム

を
育
む
「
早
寝
・
早
起
き
・
朝
ご
は
ん
」

は
家
庭
で
、「
あ
い
さ
つ
・
読
書
・
運
動
」

は
学
校
や
地
域
を
中
心
に
取
り
組
む
ス

ロ
ー
ガ
ン
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
こ
の

6
つ
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
は
、家
庭
・
学
校
・

地
域
が
連
携
し
て
進
め
る
子
育
て
支
援

の
キ
ー
ワ
ー
ド
で
も
あ
る
の
で
す
。

　

さ
て
、今
回『
虎
の
巻
』に
掲
げ
た「
6

つ
の
基
本
的
な
生
活
習
慣
」が
身
に
付
け

ば
、「
学
習
習
慣
」も
お
の
ず
と
身
に
付
き

「
学
力
ア
ッ
プ
」に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

こ
こ
で
示
す
「
学
力
」
と
は
、
学
校

等
で
行
わ
れ
る
学
習
に
よ
っ
て
得
ら
れ

た
能
力
、
テ
ス
ト
で
測
る
こ
と
の
で
き

る
能
力
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。感
動
・

共
感
・
熱
意
・
創
造
性
・
発
見
な
ど
の

知
識
だ
け
で
な
く
、
生
活
上
の
ス
キ
ル

や
情
緒
的
な
要
素
を
含
む
、
毎
日
を
よ

り
良
く
生
き
る
た
め
の
力
「
ま
な
ぶ
力
」

を
意
味
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
人
間

が
持
っ
て
い
る
真
の
力
「
人
間
性
」
と

も
言
え
る
も
の
で
す
。

　

市
教
育
委
員
会
で
は
、
こ
の
よ
う
な

「
学
力
」
を
身
に
付
け
て
も
ら
い
、「
こ

こ
ろ
」
も
「
か
ら
だ
」
も
栄
養
満
点
な

〝
甲
賀
っ
子
〞
に
育
っ
て
も
ら
い
た
い
と

考
え
ま
す
。
市
内
の
子
ど
も
た
ち
の
問

題
は
、
大
人
一
人
ひ
と
り
の
意
識
の
問

題
で
も
あ
り
ま
す
。
子
ど
も
の
基
本
的

な
生
活
習
慣
の
確
立
や
、
生
活
リ
ズ
ム

の
向
上
の
た
め
、
今
後
も
さ
ら
に
学
校
、

家
庭
、
地
域
が
一
体
と
な
っ
て
取
り
組

む
こ
と
で
、
甲
賀
市
の
未
来
を
担
う
子

ど
も
た
ち
を
健
全
に
育
み
ま
す
。

元
気
の
基
本
は

「
早
寝
・
早
起
き
・
朝
ご
は
ん
」

学
校
・
家
庭
・
地
域
の
連
携
で

人
間
性
豊
か
な
子
の
育
成
を

〜「
虎
の
巻
」伝
授
で
学
力
ア
ッ
プ
へ
〜

基
本
に
プ
ラ
ス

「
あ
い
さ
つ
・
読
書
・
運
動
」

〜
市
独
自
の
3
項
目
を
提
唱
〜

▲市教育委員会が作成した「元気なこども虎の巻」

▼伴谷東小学校児童の皆さん
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