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「早寝早起き朝ごはん」全国協議会推進会員一覧

「早寝早起き朝ごはん」全国協議会は、
「早寝早起き朝ごはん」運動の趣旨にご賛同頂いた

推進会員の皆様方からのご支援により、
様々な普及啓発を行っています。

　（五十音順、敬称略）

推進会員数：81（令和3年7月現在）

【企業会員】
㈱伊藤園、㈱インターレイズ、エムエフエス㈱、㈱旺文社、キッコーマン㈱、コカ・コーラ ボトラーズジャパン㈱、
シダックス㈱、、西洋フード・コンパスグループ㈱、㈱玉川繊維工業所、㈱ナガセ、㈱日本教育新聞社、日本マク
ドナルド㈱、㈱明治、㈱悠光堂、雪印メグミルク㈱、㈲ルーティ、㈱若葉共済会

【公益法人等・個人会員】
（一社）家の光協会、（公財）上廣倫理財団、お米マンOKOME-MANプロジェクト実行委員会、 （認定NPO）おや
じ日本、㈻香川栄養学園女子栄養大学、学習塾みち、（一財）学生サポートセンター、(公財)学校給食研究改善
協会、（一財）教職員生涯福祉財団、子どもの早起きをすすめる会、（公財）才能開発教育研究財団、（公財）実
務技能検定協会、（一財）社会通信教育協会、上越教育大学、小児神経学クリニック、㈻昭和学院、新宿柏木ク
ラブ、聖徳大学・聖徳大学短期大学部、(公社)全国学校栄養士協議会、全国国公立幼稚園・こども園ＰＴＡ連
絡協議会、（公社）全国子ども会連合会、（福）全国社会福祉協議会全国保育協議会、全国専修学校各種学校
総連合会、全国米穀販売事業共済協同組合、（公財）ダノン健康栄養財団、つむぐ指圧治療室、東京学芸大学、
（公社）日本一輪車協会、（公財） 日本英語検定協会、（公財）日本数学検定協会、（公財）日本スポーツ協会日本
スポーツ少年団、（NPO）日本成人病予防協会、（公社）日本調理師会、日本ＰＣＡ教育振興会、（公社）日本ＰＴ
Ａ全国協議会、（一財）日本ユースホステル協会、（NPO）日本ららばい協会、（公財）日本リトルリーグ野球協会
リトルリーグ東京連盟、（公財）日本レクリエーション協会、はっぴーdoファミリー、早寝・早起き・朝ごはん実
行委員会 in 宮城、日高町、（公財）古岡奨学会、㈻文化学園、（公社）母子保健推進会議、（一社）マザー・ニア、
（公社）マナーキッズ®プロジェクト、南新宿クリニック耳鼻科・小児科、㈻山野学苑、山野美容専門学校、
（NPO）幼児教育従事者研究開発機構、陽電研究室、岡静子、菊池清、鈴木みゆき、塚本栄樹、外川泉、中村岩
男、西中孝樹、久次辰巳、星野恭子、松岡浩蔵、村田佳祐、森田秀作
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ついよふかしして朝
あさ

起
お
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げん
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おお

きくしたり、記
き

おくを整
せい

理
り

したりは、ねむっている間
あいだ

に行
おこな

われています。小
しょう

学
がく

生
せい

にひつよ

うなすいみん時
じ

間
かん

は 9時
じ

間
かん

〜

11時
じ

間
かん

くらいです。

早
はや

起
お

きすると一
いち

日
にち

の生
せい

活
かつ

リズム

が整
ととの

いやすくなります。学
がっ

校
こう

に

行
い

くじゅんびもゆっくりできま

すね。

朝
あさ

起
お

きたばかりは、頭
あたま

と体
からだ

のエ

ネルギーが足
た

りなくて、ぼーっと

しています。朝
あさ

ごはんを食
た

べる

ことで、エネルギーをほきゅう

することができます。

体
からだ

を動
うご

かすと、おなかがすいて

ごはんをおいしく食
た

べられま

す。つかれて早
はや

くねむることもで

きます。また、いろいろな動
うご

きを

することで、運
うん

動
どう

しんけいが良
よ

く

なっていきます。
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あさ

ごはん
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お友
とも

だち
ポイント

はやおきくん

よふかしおに

あさごはんまん

みそしるちゃん

はやおきくん

お日
ひ

様
さま

のようにかがやく顔
かお

で

早
はや

起
お

きの大
たい

切
せつ

さを教
おし

えてくれる。

よふかしおにが悪
わる

さをすると助
たす

けにきてくれる。

はやねちゃんはやねちゃん

みんなが早
はや

ねをしてぐっすりねむれるように

毎
まい

ばんパトロールをしている。ふたつにむすんだ

かみの毛
け

は、時
と

計
けい

のはりと同
おな

じ９時
じ

をさしている。

よふかしおに

夜
よる

になると「よふかしの森
もり

」からやってきて、

みんなによふかしをさせようとする。
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みんなに朝
あさ

ごはんの大
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切
せつ

さを教
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えてくれる。

朝
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ごはんを食
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たきたてのごはんを食
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べさせてくれる。
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だちになれたら、
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すこ

しむずかしい「みそしるちゃん」と「よふかしおに」のステージにチャレンジしてみましょう！
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はやねちゃんはやねちゃん

のの

れい

9時
じ

30分
ぷん

までにねたので、20ポ
イント。

9時
じ

30分
ぷん

までにねたので、20ポ
イント。

合
ごう

計
けい

ポイントが220いじょ
うなので

お友
とも

だちになれたよ♪
合
ごう

計
けい

ポイントが200いじょ
うなので

お友
とも

だちになれたよ♪

10時
じ

すぎにねると、

－10ポイントになって
しまいます。

10時
じ

すぎにねると、

－10ポイントになって
しまいます。

毎
まい

日
にち

ねた時
じ

刻
こく

を記
き

入
にゅう

し、

表
ひょう

を見
み

ながらポイントを

記
き

入
にゅう

します。

毎
まい

日
にち

ねた時
じ

刻
こく

を記
き

入
にゅう

し、

表
ひょう

を見
み

ながらポイントを

記
き

入
にゅう

します。

2週
しゅう

間
かん

つづけて記
き

入
にゅう

し、合
ごう

計
けい

の

ポイントがお友
とも

だちポイントより

上
うえ

であれば「はやねちゃん」と

お友
とも

だちになることができます。
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つか
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べてポイントをためなければいけません！

あさごはんまんと

お友
とも

だちになろう！！

あさごはんまんと

お友
とも

だちになろう！！
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ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん
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のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
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ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

日
ひ

にち(よう日
び

)日
ひ

にち(よう日
び

) ポイントポイント

合
ごう 

計
けい

ポイント

食
た

べたもの食
た

べたもの

20ポイント

10ポイント

5ポイント

−10ポイント

ごはん・パン+おかず1品
ぴん

いじょう

ごはん・パン+のみもの

ごはん・パン

食
た

べなかった

食
た

べたもの食
た

べたもの

「食
た

べたもの」に○をつけてください。おかずは品
しな

数
かず

も記
き

入
にゅう

しましょう。

「食
た

べたもの」に○をつけてください。おかずは品
しな

数
かず

も記
き

入
にゅう

しましょう。
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はやねちゃんとお友
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とも

だちになるためには

毎
まい

日
にち

「早
はや
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とも

だちになろう！！
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：

：

日
ひ

にち(よう日
び

)日
ひ

にち(よう日
び

) ねた時
じ

こくねた時
じ

こく ポイントポイント

ねた時
じ

こくねた時
じ

こく

合
ごう 

計
けい

9時
じ

までにねた

9時
じ

30分
ふん

までにねた

10時
じ

までにねた

10時
じ

すぎにねた

30ポイント

20ポイント

10ポイント

−10ポイント

ポイント
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感
かん  

想
そう

早
はや

くねる早
はや

くねる

朝
あさ

ごはんを

しっかり食
た

べる

朝
あさ

ごはんを

しっかり食
た

べる

おなかがすく・

夕
ゆう

ごはんを食
た

べる

おなかがすく・

夕
ゆう

ごはんを食
た

べる

頭
あたま

も体
からだ

も

目
め

ざめる

頭
あたま

も体
からだ

も

目
め

ざめる集
しゅう

中
ちゅう

して

勉
べん

強
きょう

する

集
しゅう

中
ちゅう

して

勉
べん

強
きょう

する

運
うん

動
どう

する

・遊
あそ

ぶ

運
うん

動
どう

する

・遊
あそ

ぶ

早
はや

く起
お

きる早
はや

く起
お

きる早
はや

くねる早
はや

くねる

朝
あさ

ごはんを

しっかり食
た

べる

朝
あさ

ごはんを

しっかり食
た

べる

おなかがすく・

夕
ゆう

ごはんを食
た

べる

おなかがすく・

夕
ゆう

ごはんを食
た

べる

頭
あたま

も体
からだ

も

目
め

ざめる

頭
あたま

も体
からだ

も

目
め

ざめる集
しゅう

中
ちゅう

して

勉
べん

強
きょう

する

集
しゅう

中
ちゅう

して

勉
べん

強
きょう

する

運
うん

動
どう

する

・遊
あそ

ぶ

運
うん

動
どう

する

・遊
あそ

ぶ

早
はや

く起
お

きる早
はや

く起
お

きる 夜
よ

ふかしを

する

夜
よ

ふかしを

する

朝
あさ

ごはんを食
た

べない・

食
た

べられない

朝
あさ

ごはんを食
た

べない・

食
た

べられない

間
かん

食
しょく

し、夕
ゆう

ごはんが

食
た

べられない

間
かん

食
しょく

し、夕
ゆう

ごはんが

食
た

べられない

集
しゅう

中
ちゅう

できない

集
しゅう

中
ちゅう

できない

体
からだ

を

動
うご

かさない

体
からだ

を

動
うご

かさない

朝
あさ

起
お

きられ

ない

朝
あさ

起
お

きられ

ない

うんちが出
で

ない・

体
からだ

がだるい

うんちが出
で

ない・

体
からだ

がだるい

夜
よ

ふかしを

する

夜
よ

ふかしを

する

朝
あさ

ごはんを食
た

べない・

食
た

べられない

朝
あさ

ごはんを食
た

べない・

食
た

べられない

間
かん

食
しょく

し、夕
ゆう

ごはんが

食
た

べられない

間
かん

食
しょく

し、夕
ゆう

ごはんが

食
た

べられない

集
しゅう

中
ちゅう

できない

集
しゅう

中
ちゅう

できない

体
からだ

を

動
うご

かさない

体
からだ

を

動
うご

かさない

朝
あさ

起
お

きられ

ない

朝
あさ

起
お

きられ

ない

うんちが出
で

ない・

体
からだ

がだるい

うんちが出
で

ない・

体
からだ

がだるい

実
じつ

は、「早
はや

ね」「早
はや

起
お

き」「朝
あさ

ごはん」  「運
うん

動
どう

」はたがいにえいきょうしています。実
じつ

は、「早
はや

ね」「早
はや

起
お

き」「朝
あさ

ごはん」  「運
うん

動
どう

」はたがいにえいきょうしています。

どこかが良
よ

いと良
よ

い生
せい

活
かつ

リズムになりやすく、どこかが   悪
わる

いと悪
わる

い生
せい

活
かつ

リズムになりやすいのです。　どこかが良
よ

いと良
よ

い生
せい

活
かつ

リズムになりやすく、どこかが   悪
わる

いと悪
わる

い生
せい

活
かつ

リズムになりやすいのです。　

2週
しゅう

間
かん

記
き

ろくを

してみて

どうでしたか？

  良
よ い生

せい 活
かつ リズム

  良
よ い生

せい 活
かつ リズム

 悪
わ

る い生
せい 活
かつ リズム

 悪
わ

る い生
せい 活
かつ リズム

「みそしるちゃん」とはお友
とも

だちになり、「よふかしおに」   のことはやっつけましょう。「みそしるちゃん」とはお友
とも

だちになり、「よふかしおに」   のことはやっつけましょう。

ス テ ー ジ

2 へ

みなさんの生
せい

活
かつ

リズムをさらに良
よ

くするために「みそしるちゃん」が   やってきました。

その後
うし

ろからは･･･大
たい

変
へん

！「よふかしおに」もいます。「よふかしおに」は   みなさんによふかしをさせようとたくらんでいます。

みなさんの生
せい

活
かつ

リズムをさらに良
よ

くするために「みそしるちゃん」が   やってきました。

その後
うし

ろからは･･･大
たい

変
へん

！「よふかしおに」もいます。「よふかしおに」は   みなさんによふかしをさせようとたくらんでいます。
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みそしるちゃんとお友
とも

だちになるためには

毎
まい

日
にち

「朝
あさ

ごはん」を食
た

べることはもちろん、

“えいようバランス”ポイントと“お手
て

つだい”ポイントを

ためなければいけません！

みそしるちゃんとお友
とも

だちになるためには

毎
まい

日
にち

「朝
あさ

ごはん」を食
た

べることはもちろん、

“えいようバランス”ポイントと“お手
て

つだい”ポイントを

ためなければいけません！

みそしるちゃんとお友
とも

だちになるためには

毎
まい

日
にち

「朝
あさ

ごはん」を食
た

べることはもちろん、

“えいようバランス”ポイントと“お手
て

つだい”ポイントを

ためなければいけません！

みそしるちゃんとお友
とも

だちになろう！！みそしるちゃんとお友
とも

だちになろう！！みそしるちゃんとお友
とも

だちになろう！！

とくべつ
ポイント

を

ゲットし
て

ポイント
アップ

とくべつ
ポイント

を

ゲットし
て

ポイント
アップ

とくべつ
ポイント

を

ゲットし
て

ポイント
アップ

30０30０

お友
とも

だち
ポイント

(　　)

(　　)

日
ひ

にち(よう日
び

)日
ひ

にち(よう日
び

) ポイントポイント
とくべつ
ポイント
とくべつ
ポイント

合
ごう 

計
けい

ポイント

えいようバランス
ポイント

えいようバランス
ポイント

+10ポイント

おかずの品
しな

数
かず

が1品
ぴん

ふえるごとに＋10ポ

イント。

お手
て

つだい
ポイント

お手
て

つだい
ポイント

+10ポイント

朝
あさ

ごはんのじゅんびや

かたづけなどお手
て

つ

だいをしたら＋10ポ

イント。

ごはん・パン+おかず1品
ぴん

ごはん・パン+のみもの

ごはん・パン

食
た

べなかった

20ポイント

10ポイント

5ポイント

−10ポイント

食
た

べたもの食
た

べたもの

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

ごはん ・ パン /

のみもの / おかず　 品
ひん

食
た

べたもの食
た

べたもの

「食
た

べたもの」に○をつけてください。おかずは品
しな

数
かず

も記
き

入
にゅう

しましょう。

「食
た

べたもの」に○をつけてください。おかずは品
しな

数
かず

も記
き

入
にゅう

しましょう。
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よふかしおにをやっつけるためには毎
まい

日
にち

「早
はや

ね」を

することはもちろん、“テレビ・ゲームおやくそく”ポイントと

“運
うん

動
どう

”ポイントをためなければいけません！

週
しゅう

まつとくべつルールもあるので気
き

をつけてね。

よふかしおにをやっつけるためには毎
まい

日
にち

「早
はや

ね」を

することはもちろん、“テレビ・ゲームおやくそく”ポイントと

“運
うん

動
どう

”ポイントをためなければいけません！

週
しゅう

まつとくべつルールもあるので気
き

をつけてね。

よふかしおにをやっつけるためには毎
まい

日
にち

「早
はや

ね」を

することはもちろん、“テレビ・ゲームおやくそく”ポイントと

“運
うん

動
どう

”ポイントをためなければいけません！

週
しゅう

まつとくべつルールもあるので気
き

をつけてね。

よふかしおにをやっつけよう！！よふかしおにをやっつけよう！！よふかしおにをやっつけよう！！

30０30０

げきたい
ポイント

ペナルテ
ィに

気
き
をつけて

やっつけ
よう

ペナルテ
ィに

気
き
をつけて

やっつけ
よう

ペナルテ
ィに

気
き
をつけて

やっつけ
よう

(　　)

(　　)

：

：

日
ひ

にち(よう日
び

)日
ひ

にち(よう日
び

) ねた時
じ

こくねた時
じ

こく ポイントポイント

合
ごう 

計
けい

ポイント

とくべつ
ポイント
とくべつ
ポイント

週
しゅう

まつ
とくべつルール！

テレビ・ゲーム
おやくそくポイント

運
うん

動
どう

ポイント

週
しゅう

まつ
とくべつルール！

−20ポイント

土
ど

よう日
び

、日
にち

よう日
び

にふだ

んより2時
じ

間
かん

いじょうおそ

く起
お

きたら−20ポイント。

テレビ・ゲーム
おやくそくポイント

−10ポイント

夜
よる

9時
じ

すぎにテレビを

みたり、ゲームをしたら

−10ポイント。

運
うん

動
どう

ポイント

+10ポイント

1日
にち

で合
ごう

計
けい

して60分
ぷん

、

体
からだ

を動
うご

かしたら＋10

ポイント。

9時
じ

までにねた

9時
じ

30分
ふん

までにねた

10時
じ

までにねた

10時
じ

すぎにねた

30ポイント

20ポイント

10ポイント

−10ポイント

ねた時
じ

こくねた時
じ

こく
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生
せい

活
かつ

リズムは子
こ

供
ども

だけでなく   大
おと

人
な

にとっても大
たい

切
せつ

です。

これからも「早
はや

ね」「早
はや

起
お

き」   「朝
あさ

ごはん」をつづけて、元
げん

気
き

な毎
まい

日
にち

を送
おく

りましょう。

生
せい

活
かつ

リズムは子
こ

供
ども

だけでなく   大
おと

人
な

にとっても大
たい

切
せつ

です。

これからも「早
はや

ね」「早
はや

起
お

き」   「朝
あさ

ごはん」をつづけて、元
げん

気
き

な毎
まい

日
にち

を送
おく

りましょう。

生
せい

活
かつ

リズムは子
こ

供
ども

だけでなく   大
おと

人
な

にとっても大
たい

切
せつ

です。

これからも「早
はや

ね」「早
はや

起
お

き」   「朝
あさ

ごはん」をつづけて、元
げん

気
き

な毎
まい

日
にち

を送
おく

りましょう。

のりの上
うえ

にごはんと
具
ぐ

を重
かさ

ねてのせる。

のせて つつんで 切
き

るだけのせて つつんで 切
き

るだけのせて

のりの四
よっ

つの角
かど

を中
ちゅう

心
しん

に
集
あつ

めるようにしてつつむ。

つつんで

半
はん

分
ぶん

に切
き

って
できあがり。

切
き

るだけ

生
せい

活
かつ

リズムを

記
き

ろくしてみて

どうでしたか？

●❶ ●❷ ●❸

あなたの考
かんが

えたオリジナルのおにぎらずの具
ぐ

作
つく

ってみた感
かん

想
そう

みなさん「おにぎらず」って知
し

 っていますか？のせて、つつんで、切
き

るだけで
かんたんに作

つく

れるので、朝
あさ

ごはんやおべんとうにぴったりなんです。
みなさん「おにぎらず」って知

し

 っていますか？のせて、つつんで、切
き

るだけで
かんたんに作

つく

れるので、朝
あさ

ごはんやおべんとうにぴったりなんです。

おまけおまけ
おにぎらずおにぎらずおにぎらずおにぎらず作

つく

ってみよう！作
つく

ってみよう！

具
ぐ

をかえるだけで色
いろ

々
いろ

な味
あじ

が楽
たの

しめます。

オリジナルのおにぎらずを考
かんが

えて、作
つく

ってみましょう。

具
ぐ

をかえるだけで色
いろ

々
いろ

な味
あじ

が楽
たの

しめます。

オリジナルのおにぎらずを考
かんが

えて、作
つく

ってみましょう。

体
からだ

を作
つく

るもとになる

食
た

べものをいれる！

具
ぐ

のポイント その１具
ぐ

のポイント その１

たまご、なっとう、ツナ、
ウィンナー、ハム など

れい

体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるもとになる

食
た

べものをいれる！

ほうれんそう、レタス、
もやし、きのこ など

れい

具
ぐ

のポイント その2具
ぐ

のポイント その2

チャレンジチャレンジ


