
「一日三活」のすすめ！！
いち にち さん かつ
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新型コロナウイルス感染拡大防止
による臨時休校・外出自粛

「おうち時間」の
増加

体を動かすことが減った

こんなことがありません
でしたか？

ずっとじっとしていた

テレビゲームやスマホ時間が増えた



体にエンジンを
かける！！

体を動かす
体験活動 軽い運動

今だからこそ!!



体 験 活 動

お手伝い

家庭でできる

体験・遊び



軽い運動

続けられそうな「軽い運動」ができるといいですね。

家庭でできる



「一日三活」のすすめ！！
いち にち さん かつ

お手伝い 体験・遊び 軽い運動

１日に３つの活動ができるようにしましょう。

まずは
お休みの日から



（例１）
①お手伝い・・・皿洗い
②体験・遊び・・花や鳥の観察
③軽い運動・・・ウォーキング

（例２）
①お手伝い・・・風呂掃除
②お手伝い・・・布団敷き
③軽い運動・・・ラジオ体操

３つの種類を
１つずつ行う

２つの種類で
３つ行う

※１つの種類で３つ行ってもいいですが、いろいろな力を身につけるために、
活動をバランスよく行えるようにしましょう。



「一日三活」のすすめ！！
いち にち さん かつ

お手伝い



お手伝いしよう！！どんどん

「青少年の体験活動等に関する意識調査」
（平成28年、国立青少年教育振興機構）

お手伝いをよくする子どもほど、自律性や積極性、協調性が身につく傾向がある。
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お手伝いしよう！！どんどん

風呂
そうじ

ごみ
出し

皿洗い

洗濯物
たたみ

そうじ

自分でできるお手伝いを
おうちの人と話し合って決めよう！

子どもの
がんばりを
しっかり

ほめましょう！！

料理



「一日三活」のすすめ！！
いち にち さん かつ

体験・遊び
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体験をしよう！！どんどん

「青少年の体験活動等に関する意識調査」
（平成28年、国立青少年教育振興機構）

自然体験が豊富な子どもほど、自立性や積極性、協調性が身につく傾向がある。
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自然体験と自律性・積極性・協調性の関係
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体験をしよう！！どんどん 身近な
自然にふれる

家の近くにある自然を探してみましょう！



右のQRコードにアクセスして
みてください

ふくおか社会教育ネットワークHP
http://www.fsg.pref.fukuoka.jp

※他の施設も、紹介されています。

体験して遊ぼう！！どんどん おうちで
できる遊び

県立社会教育
施設による
遊びの紹介



レクぽ（公益財団法人 日本レクリエーション協会HP）
https://www.recreation.jp

おうちで
できる遊び



「一日三活」のすすめ！！
いち にち さん かつ

軽い運動



体を動かそう！！どんどん

心と体の
健康づくり

運動をとおした
コミュニケーション



体を動かそう！！どんどん
「ふくおか健康ポイントアプリ事業」

（主管：福岡県保健医療介護部健康増進課）

家族で
やって
みよう!!

※筑豊教育事務所社会教育室でも、
チラシの配布と説明ができます。



一日三活（いちにちさんかつ）メモ

名前（ ）

おうちの人から

月 日（ ）

今日がんばりたいこと

①

②

③

※お手伝い、自然体験・体験遊び、軽い運動のうち、
がんばりたい3つの活動を選びましょう。

がんばったこと

今日のふりかえり

できた

少しできた

できなかった

できた

少しできた

できなかった

できた

少しできた

できなかった

（高学年・中学生用）

がんばりたいこと



「一日三活」のすすめ！！
いち にち さん かつ

毎日できると
もっといい
ですね！！
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