
明学生と朝時間
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ドラマや
アニメを見る 生活のリズムが

ブレない、
夜眠れない
ことがなくなる

元
々
朝
の
時
間
に
つ
い
て
、
苦
手
意
識

が
あ
る
人
は
多
い
よ
う
で
す
。
し
か
し
同

時
に
、
朝
時
間
に
自
分
な
り
の
有
効
活
用

法
を
確
立
し
て
い
る
人
も
多
く
い
る
こ
と

が
分
か
り
ま
し
た
。
特
に
、
約
七
割
の
人

が
取
り
組
ん
だ
こ
と
の
あ
る
朝
活「
勉
強
」

の
中
に
は
、「
朝
勉
強
し
た
部
分
が
試
験

に
出
た
」
と
い
う
コ
メ
ン
ト
も
あ
り
、
こ

れ
か
ら
テ
ス
ト
を
控
え
る
時
期
に
は
、
と

て
も
有
効
な
使
い
方
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
ま
た
、
お
す
す
め
の
朝
時
間
活
用
法
で

は
、
明
日
か
ら
で
も
取
り
組
め
そ
う
な
も

の
か
ら
、
上
級
者
向
け
で
効
果
の
大
き
い

も
の
ま
で
、
幅
広
く
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

そ
れ
ぞ
れ
に
お
す
す
め
し
た
い
理
由
が
あ

り
、
ま
さ
に
、
朝
「
だ
け
」
頑
張
れ
ば
、

一
日
良
い
日
に
大
変
身
し
そ
う
な
キ
ー
ワ

ー
ド
ば
か
り
で
す
。

大
学
生
は
高
校
生
や
社
会
人
の
よ
う
に
、

毎
日
決
ま
っ
た
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
で
は
な
い

た
め
、
朝
の
時
間
に
気
を
許
し
て
し
ま
い

が
ち
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
朝
時
間
に
一

工
夫
で
き
た
ら
、
今
ま
で
と
違
っ
た
大
学

生
活
に
出
会
え
、
周
り
と
差
を
つ
け
る
ヒ

ン
ト
が
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
明
日

か
ら
上
記
の
ど
れ
か
一
つ
で
も
実
践
し
て

み
ま
せ
ん
か
？

朝起きるのは得意ですか？Q1

学生広報委員：小宮大世（消費情報環境法4年）、古屋美羽（芸術2年）

朝「
だ
け
」頑
張
れ
ば
一
日
良
い
日

朝活（トレーニング、勉強など）に取り組んだことがある人の中で、
具体的に何をしていますか？Q3

全体の6割以上の人が、朝起きることに対して苦手意識を持っているという結果
に。冬の寒い時期、ますます布団から出ることが難しくなりますが、多くの人が
朝に使える時間の可能性を残しているとも捉えられます。

みなさん自分に合った朝時間の活
用方法を見つけだしているようで
す。朝時間は自分の好きなことが
できるすてきな時間。1日を充実
させることができるとともに、話
題作りにもおすすめです。

朝活は、「集中できる」「1日が長く感じる」など、早起きは三文の
徳と言ったことわざがあるように1日の充実度を上げることがで
きます。朝活はストレスを減らすコツなのかもしれませんね。

「動画を見る」「課題に取り組む」など、自分に時間を使う人が多数。
その他「景色を見る」「音楽を聴く」など、何も考えず休息を取ると
いう声も。通学の時間の大切さが分かる結果になりました。

朝起きてからのルーティンはありますか？Q2おすすめの朝時間活用法があれば教えてください。Q6

通学中は何をすることが
多いですか？Q5 朝活のメリットを

教えてください。Q4

約7割の人から「勉強」という
回答が寄せられました。中に
は過去に取り組んだ経験があ
る人も。多くの人が朝の時間
を有効利用しているようです。
朝活をすることで1日を充実
させることができるかもしれ
ませんね。

起床してからのルーティンが
ある人が半数以上を占めると
いう結果に。身支度を進める
人が多い中で、音楽を聴いた
り、運動をしたりと、活動す
る人もたくさん。ルーティン
がないという方、参考にして
みてはいかがですか。

好きな音楽を
かけながら

ストレッチをする。

ラジオをつけて、
朝のニュースの
チェックをする。

水分（白湯、水、
お茶など）と
朝食を取る。

外に出る。
（朝日を浴びる、
花に水やりを
するなど）

顔を洗うことから
始め、身支度を
進める。

38%
いいえ

テスト、資格、
語学などの勉強

ジム、ヨガ、
ランニングなどの運動アルバイト 犬の散歩

リフレッシュ
できる

音楽を
聴く

1日が
充実する

準備しながら
好きな音楽を
聴いて

テンションを
上げる

カフェなどの
早朝バイト

スマホやテレビを
見ないで、
デジタル

デトックスをする

掃除を
する

複数のことを
並行して
こなすラジオ

体操

課題や
勉強を行う

SNSの
確認をする

ニュース
番組を
見る

読書NEWS

66%

苦手34%
得意

62%はい

明学生のライフスタイルを
調査、分析します。

明学生

実施期間：2022年9月30日～10月12日
回答数：204件
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