
 

令和７年度子どもの生活リズム向上推進事業 

市町における取組事例一覧 

 

市  町  名 かほく市 

 

事  業  名 実施機関 

生活プランニング実施強化週間 かほく市立高松中学校 

歯みがきチャレンジ かほく市立宇ノ気中学校 

はっぴ～貯金 かほく市立大海小学校 

家庭学習週間 かほく市立高松小学校 

はみがきマスター週間 かほく市立七塚小学校 

家庭学習記録カード かほく市立外日角小学校 

冬休みウォームアップカード かほく市立金津小学校 

アイ愛週間 かほく市立宇ノ気小学校 

げんきいっぱいカード かほく市内８こども園 

食育事業 キッズクッキング かほく市健康福祉部健康福祉課 

 



（報告様式） 

 

令和７年度子どもの生活リズム向上推進事業 

市町における取組事例 

 

市  町  名  かほく市 

 

事 業 名 生活プランニング実施強化週間 

実施機関  かほく市立高松中学校 

対   象 全学年 

期   間 ６月と１１月 

目 的 
この取り組みを通じて、６月は部活動の大会に向けたパフォーマンス

の向上やけがの予防、１１月はメンタルヘルスの向上につなげる。 

内   容 

 

●「生活プランニング頑張りカード」を配付し、１日の生活プランを各

自で考え記入する。取り組む内容は、「就寝時刻」「起床時刻」「朝

食を食べる」「家庭学習」「ネット使用時刻」。 

●保護者にも確認してもらい、プラン達成のために協力してもらう。 

●取組終了後、振り返りと保護者からのメッセージを記入し提出する。 

●養護教諭からも個々に応じたコメントを記入する。 

●課題のある生徒は再チャレンジを実施する。 

●気になる生徒については、保護者への協力を依頼する。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 生活プランニングがんばりカード 



②前期の評価をしよう  

   守れたら〇をつけましょう。 各項目、半分以上〇がつくように！ 

 

②後期の評価をしよう  

   守れたら〇をつけましょう。 前期より〇が増えるように頑張りましょう。 

 

      年   組   番 氏名                

                                                  

 

 

年間通してのおおよその時刻（生活時間割）を記入しましょう。  

☆就寝時刻・・・   時   分                 ☆家庭学習開始時刻 

  ☆起床時刻・・・   時   分                           ・・・   時   分 

☆登校する(家を出発する)時刻・・・   時   分               ☆ブルーライトシャットアウト時刻・・・      時        分  

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪前期提出日：６月２３日（月）≫                    ≪後期提出日：１１月  日（月）≫  

例 
4・5・6・7・8・・・・・ 3・4・5・6・7・8・9・10・11・12 

 

朝        昼          夕方   夜 

6/16 

（月） 

4・5・6・7・8・・・・・ 3・4・5・6・7・8・9・10・11・12 

6/17

（火） 

4・5・6・7・8・・・・・ 3・4・5・6・7・8・9・10・11・12 

6/18

（水） 

4・5・6・7・8・・・・・ 3・4・5・6・7・8・9・10・11・12 

6/19

（木） 

4・5・6・7・8・・・・  3・4・5・6・7・8・9・10・11・12 

6/20

（金） 

4・5・6・7・8・・・・・ 3・4・5・6・7・8・9・10・11・12 

例 
4・5・6・7・8・・・・・ 3・4・5・6・7・8・9・10・11・12 

 

朝        昼          夕方   夜 

11/ 

（月） 

4・5・6・7・8・・・・・ 3・4・5・6・7・8・9・10・11・12 

11/

（火） 

4・5・6・7・8・・・・・ 3・4・5・6・7・8・9・10・11・12 

11/

（水） 

4・5・6・7・8・・・・・ 3・4・5・6・7・8・9・10・11・12 

11/

（木） 

4・5・6・7・8・・・・  3・4・5・6・7・8・9・10・11・12 

11/  

（金） 

4・5・6・7・8・・・・・ 3・4・5・6・7・8・9・10・11・12 

 
６月１６日 

（月） 

１７日 

（火） 

１８日 

（水） 

１９日 

（木） 

２０日 

（金） 

〇の数の 

合計 

就寝時刻 
      

起床時刻 
      

朝食 
      

家庭学習 
      

ブルーライト 
シャットアウト時刻  

      

 
11 月  日 

（月） 

   日 

（火） 

   日 

（水） 

   日 

（木） 

   日 

（金） 

〇の数の 

合計 

就寝時刻 
      

起床時刻 
      

朝食 
      

家庭学習 
      

ブルーライト 
シャットアウト時刻 

      

『早寝 早起き 朝ごはん＆家庭学習』 

 

《前期 強化週間 ６月１６日～２０日 》 
  

 

生活プランニング 

《後期 強化週間 １１月  日～  日 》   

 ①１週間のプランニングをしよう  

曜日別の習い事や用事なども確認して、1日毎に記入しましょう。 

  

 

①１週間のプランニングをしよう  

前期の振り返りをもとに、さらに目標が達成できるように記入しましょう。 

  

 

《記入の仕方》 

・就寝時刻と起床時刻は黒色の線をひく。 ・登校する時刻（家を出発する時刻）は青色の線をひく。 ・家庭学習の時間は、赤色で斜線。 

 

前期 お子さんへ励まし・メッセージなど 

 （保護者の方より） 

 

 

前期 感想・反省・これからのめあて 

（自分） 

 

後期 お子さんへ励まし・メッセージなど 

 （保護者の方より） 

 

 

後期 感想・反省・これからのめあて 

（自分） 

 



（報告様式） 

 

令和７年度子どもの生活リズム向上推進事業 

市町における取組事例 

 

市  町  名  かほく市 

 

事 業 名 歯みがきチャレンジ 

実施機関  かほく市立宇ノ気中学校 

対   象 全学年 

期   間 ６月・１１月 

目 的 食後に歯磨きをする習慣をつけ、虫歯予防の意識を高める 

内   容 

・事前に歯磨きセットを各家庭から持参させる。 

・昼食時、放送で食後の歯磨きを呼びかけ、食後にも各学級の保健委員

が歯磨きを呼びかける。 

・歯磨きを実施した生徒数が目標人数（学級の７割）を超えた学級は、

保健室前の掲示物にシールを貼る。 

・クラス対抗で行い、優秀な成績を残したクラスは全校集会で表彰する。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参考資料 無 



（報告様式） 

 

令和７年度子どもの生活リズム向上推進事業 

市町における取組事例 

 

市  町  名  かほく市 

 

事 業 名 はっぴ～貯金 

実施機関  かほく市立大海小学校 

対   象 全学年 

期   間 5月、9月、1月 

目 的 生活と健康の関連性を意識し、生活を整える力を身につける 

内   容 

 

●５日間、３つのチェック項目について３段階評価し、カードに記入する

ことで「はっぴ～」を貯金する。（朝ごはんに関すること、テレビやゲ

ームの時間に関する家のルール、親子のコミュニケーションに関する

こと） 

 

●結果を「はっぴ～貯金だより」で保護者に知らせる。がんばった児童名

を掲載し、保護者と児童のコメントも紹介する。 

 

●カードには担任、養護教諭がコメントする。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参考資料  はっぴ～貯金だより（№１・№２） 





 

この度の取り組みでは、多くのご家庭から温かいご協力と前向きなコメントをいただき、あ

りがとうございました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活習慣を整える力＝自分を大切にする力につながると思います。この取組をきっか 

けに、日々の生活の中でも「自分で気づく」「自分で考えて行動する」ことなど意識してほし 

いなと思います。 

子どもたちのふり返りには、がんばったことや次に気をつけたいこと等発見や自分の気持 

ちの変化など、さまざまなことが書いてありました。いつも多くのご家庭から温かいご協力 

と前向きなコメントをいただき、感謝をしております。子どもたちにとって大きなエールに 

なっていることと思います。今後とも、ご協力をよろしくお願いし 

ます。 

ナイス★ふりかえりさん 



令和７年９月５日 
保護者さま  

かほく市立大海小学校 
校  長  □田  武 
養護助教諭 金松めぐみ 

はっぴ～貯金だより No.２ 
 

長い夏休みが終わり、２学期が始まりました。まだまだ暑い日が続きそうですね。これ

から運動会の練習も始まりますので、夏休みの間に少し乱れてしまった生活リズムを学校

生活に合わせて少しずつ整え、２学期のはっぴ～貯金でよりよい生活リズムを確認・継続

していきましょう。 
 
【９月のはっぴ～貯金チェック項目内容】  期間９月８日（月）～１２日（金） 
Ａ 朝ごはんに３色（赤、黄、緑）の食品を食べる 

Ｂ テレビやゲーム・SNS に関する家のルールを守る 

Ｃ 親子のコミュニケーションに関すること（学年ごとに設定する） 

提出日：９月１６日（火） 



（報告様式） 

 

令和７年度子どもの生活リズム向上推進事業 

市町における取組事例 

 

市  町  名  かほく市 

 

事 業 名 家庭学習週間 

実施機関  かほく市立高松小学校 

対   象 全学年 

期   間 各学期に１～２回（高松中学校テスト期間に合わせて） 

目 的 自分で計画を立てて学習する力を育てる 

内   容 

●中学校のテスト期間に合わせ家庭学習週間を設け，毎日学習時間や内

容などを振り返る。 

●計画（めあて、時間、内容）を学習週間の前に学校で記入する。計画が 

達成できたか自己評価し，自分で計画を立てて学習する力を育てる。 

●生徒指導と連携し，メディアコントロールのめあても立て，振り返る。 

●保護者のコメントをもらい，家庭と連携して取り組む。 

●実施後は各学級の達成率を把握し，学校評価に活かすとともに，さらに

自ら計画を立てて学習することを継続していくよう指導を行う。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ ○無  ） 

参考資料  
①家庭学習週間カード 

②家庭学習の手引き 



★メディアコントロールのめあて★ 

 

家庭学習カード 
年  組 名前（          ） 

★家庭学習のルール★（宿題，自主学習，読書を合わせたものを「家庭学習」といいます。） 

・テレビ・ゲームを消す     学年×１０分 続けて学習しよう！ 

・けずったえん筆・下じきを使う 

・見直しをする 

 

☆終わったら時間割を確認して、えん筆をけずりましょう 
 

 

 

 

 
計画（する予定） ふり返り 

家族の 

サイン 
①宿題 ②自主学習 ③読書 ①＋②＋③ 

計画を達成

できたか 

１１/１８

（火） 

 

分 
 

分  
 

分 

 

分   

１１/１９

（水） 

 

分 
 

分 
 

 
 

分 
 

分   

１１/２０

（木） 

 

分 
 

分  
 

分 
 

分   

１１/２１

（金） 

 

分 
 

分  
 

分 
 

分   

１１/２２

（土） 

 

分 
 

分  
 

分 
 

分   

１１/２３

（日） 

 

分 
 

分  
 

分 
 

分   

１１/２４

（月） 

 

分 
 

分  
 

分 
 

分   

ふり返り「家庭学習のルール」や「家庭学習の計画」、「メディアコントロールのめあて」は守れましたかｎ。 

お家の方から 

 

予定の時間を超えたかどうか

を，毎日ふり返りましょう。 
（できたら○できなかったら△） 

学習チェック週間の間は、 

毎日 学習カードを学校に 

持ってきましょう！ 

★家庭学習の計画★（いつ学習するか，宿題のほかにどんなことをするか，などを先に考えて書きましょう。） 

7 日中、何日目標を 

達成できたかな 

 

 

 

／7 日 



家庭学習のてびき（保護者用）  
かほく市立高松小学校 

１．家庭学習のねらい 

 

 

２．家庭学習の内容 

 

 

 

３．学習時間のめやす 

 

 

 

 

 

４．家庭学習のルール 

 

 

 

５．家庭学習における保護者の役割 

 

１．学校で学習した内容をより確かなものにする。 

２．家庭での学習習慣を身につける。 

３．自ら学ぼうとする態度や根気強さを身につける。 

１．学校からの宿題 

  音読，漢字練習，計算練習，日記など 

２．自主学習 

  授業の復習，学習したことの発展的な内容など 

３．読書 

１．テレビやゲーム，音楽を消す。 

２．けずった鉛筆，下じきを使う。 

３．終わったら，見直しをする。 

１．学習時間の確保 

生活リズムの中に学習時間を組み入れ，毎日決まった時刻に 

「机に向かう」習慣を子どもに身に付けさせる。 

２．学習環境の整備 

家の中に子どもが集中して学習できる場所をつくる。 

３．見届け・励まし 

子どもが学習する様子を見るように心がけ，「できたこと」や 

「がんばったこと」をほめて，前向きな気持ちにさせる。 

を認め，励ます。 

をほめたり，。 

１年生   ２年生   ３年生   ４年生   ５年生   ６年生 

10分    20分   30分   40分     50分    60分 

学年×10分以上 続けて学習する 

 

よりよい学習習慣

は生涯にわたる

『学び』につなが

ります。 



（報告様式） 

 

令和７年度子どもの生活リズム向上推進事業 

市町における取組事例 

 

市  町  名  かほく市 

 

事 業 名 はみがきマスター週間 

実施機関  かほく市立七塚小学校 

対   象 全学年 

期   間 １月２３日～１月２８日 

目 的 
歯と口の健康に対する意識の向上と効果的な歯みがき習慣を身に付け

る。 

内   容 

●全児童・保護者・教職員参加の「すくすく集会」を開催し、テーマを

『「はみがキングへの道 めざせ！はみがきマスター」～歯と口の健

康に向けた取組～』として動画視聴をする。①児童保健委員会とＰＴ

Ａ研修部による発表、②学校歯科医二見先生へのインタビュー 

●児童は、動画視聴後、ワークシート（はみがキング！！チャレンジク

イズ・すくすく集会 感想用紙）に感想を記入する。 

●翌日から５日間を「はみがきマスター週間」として、ワークシート（は

みがきマスター週間 チャレンジシート）に記入する。 

●保護者は、動画視聴後に感想をフォームで提出する。 

●取組後に「ＰＴＡ研修部便り」を発行し、結果や感想を周知するとと

もに、歯みがきの大切さを啓発していく。 

●学校歯科医を講師に招き、歯と口の健康についての校内研修会を行

う。 

地域団体等

との連携 
（ ○有  ・ 無 ） ＰＴＡ研修部 

参考資料  ワークシート２枚 



 

 

 

 

 

はみがキングポイント（⑤：裏面り め ん

チャレンジクイズのせいかいした数） 

①     ＋ ②    ＋③     ＋④     ＋⑤     ＝ 合計 

       

               

 

 

朝
あさ

 昼
ひる

 夜
よる

 ボーナスポイント 

おうちでやってみよう 

１／24（土）     
夜
よる

、おうちの人にしあげみがき

をしてもらった。 

１／25（日）     
だらだら食

た

べをしなかった。 

１／26（月）     
自分
じ ぶ ん

からはみがきができた。 

１／27（火）     
かるい力

ちから

ではみがきができ

た。 

1／28（水）     
よくかんで食

た

べた。 

〇の数
かず

を 

書
か

きましょう。 

①  ②  ③  ④   

下
した

の表
ひょう

にチェックしよう！ 

できた：〇 できなかった：× 

年
ねん

   組
くみ

 名前
な ま え

    

合計
ご う け い

が２０以上
い じ ょ う

の人
ひ と

!!すばり！あなたははみがキングです!! 

  R7．後期保健委員会 

1日
に ち

３回
かい

、食
た

べたあと歯
は

をみがこう。この用紙
よ う し

は

1/29（木）に担任
た ん に ん

の先生
せ んせ い

に出
だ

してください。 

しゅうかん 



 

年
ねん

    組
くみ

     番
ばん

  名前
な ま え

                  

 

（〇か×でこたえてね） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すくすく集会
しゅうかい

 感想
かんそう

用紙
よ う し

 

 

今日のすくすく集会
しゅうかい

に参加
さ ん か

して、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

について思
おも

ったことや、これからがんばりたい

ことを書
か

きましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

第
だい

１もん 第
だい

２もん 第
だい

３もん 第
だい

４もん 第
だい

５もん 

     

せいかいした数
かず

 



（報告様式） 

 

令和７年度子どもの生活リズム向上推進事業 

市町における取組事例 

 

市  町  名  かほく市 

 

事 業 名 家庭学習記録カード  

実 施 機 関 かほく市立外日角小学校 

対   象 全学年 

期   間 年間 2回（6月、11月）  

目 的 基礎基本の確実な定着と計画的に家庭学習を行う習慣化を図る。 

内   容 

・河北台中学校区で共通の家庭学習週間の時に行う。 

・音読カードの内側左側に家庭学習記録カードを貼り、家庭学習週間の間

は、実施状況を記録させる。 

・宿題を始めた時刻とどの順番で行ったかを記入して担任に提出する。 

・保護者からもコメントを書いてもらうことで、家庭学習の意識付けを図

る。 

☆取組終了後、児童の振り返りに担任がコメントを入れる。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 
①家庭学習記録カード 

②家庭学習についてのお願い 



例：( いえ )についたら 

(ならいごと)がおわったら など 

※どちらか一方を選んで記入 

 

かてい学しゅうきろくカード（11 月） 

 １ねん  くみ  ばん なまえ（               ） 

〈かてい学
がく

しゅうのとりくみかた〉 

①がくしゅうを はじめるじこくをお家
うち

の人
ひと

ときめて 下
した

のひょうに かきましょう。 

②がくしゅうするじゅんばんをきめて ひょうにかきましょう。 

③きめたじゅんばんで がくしゅうを すすめましょう。 

④おわったがくしゅうの ばんごうを 〇でかこみましょう。 

⑤おうちの人にみてもらい サインを してもらいましょう。 

⑥1 しゅうかんとりくんだら、ふりかえりをかきましょう。おうちの人にも 

ひとこといただきましょう。 

      おうちの

人 
せんせい 

１２日 （水） おんどく こくご さんすう けいさん   

          

１３日 （木） おんどく こくご さんすう けいさん   

  じ ふん～ 
      

１４日(金)～１６日(日) おんどく こくご さんすう けいさん   

  じ ふん～ 
      

１７日 （月） おんどく こくご さんすう けいさん   

  じ ふん～ 
      

１８日 （火） おんどく こくご さんすう けいさん   

  じ ふん～ 
      

１９日 （水） おんどく こくご さんすう けいさん   

  じ ふん～ 
      

        

がくしゅうするじゅんばん 
ひづけ 
はじめるじこく 

ふりかえり おうちの人から 

(     )についたら 

(     )がおわったら 

(     )についたら 

(     )がおわったら 

(     )についたら 

(     )がおわったら 

(     )についたら 

(     )がおわったら 

(     )についたら 

(     )がおわったら 

(     )についたら 

(     )がおわったら 



かてい学しゅうきろくカード（11 月） 

 ２ねん  くみ  ばん なまえ（               ） 

〈かてい学
がく

しゅうのとりくみかた〉 

①学しゅうをはじめる時こく(一週間分)をきめて 下のひょうに 書きましょう。 

②学習をする前に順番をきめて ひょうに書きましょう。 

③きめた順番で 学しゅうを すすめましょう。 

④おわった学しゅうの ばんごうを 〇でかこみましょう。 

⑤おうちの人に見てもらい サインを してもらいましょう。 

⑥1 週間とりくんだら、ふりかえりを書きましょう。おうちの人にも一言いただきましょう。 

      おうちの

人 
先生 

１２日 （水） 音読 こくご さんすう そのほか   

   時 分～ 
      

１３日 （木） 音読 こくご さんすう そのほか   

   時 分～ 
      

１４日(金)～１６日(日) 音読 こくご さんすう そのほか   

   時 分～ 
      

１７日 （月） 音読 こくご さんすう そのほか   

   時 分～ 
      

１８日 （火） 音読 こくご さんすう そのほか   

   時 分～ 
      

１９日 （水） 音読 こくご さんすう そのほか   

   時 分～ 
      

        

学しゅうする順番
じゅんばん

(けいかく) 
ひづけ 
はじめる時こく 

ふりかえり おうちの人から 

(     )についたら 

(     )がおわったら 

(     )についたら 

(     )がおわったら 

(     )についたら 

(     )がおわったら 

(     )についたら 

(     )がおわったら 

(     )についたら 

(     )がおわったら 

(     )についたら 

(     )がおわったら 

はじめる時刻を 

確認しました。   

 

○印  

たとえば        ※１つだけ 

( おやつ )がおわったら など 



家庭学習記録カード（11 月） 

 年  組  番 名前（               ） 

〈家庭学習の取り組み方〉 

①学習を始める時刻（一週間分）を決めて、下の表に書きましょう。 

②学習に取り組む順番（計画）を決めて、下の表に書きましょう。 

②決めた順番で 学習にとりくみましょう。 

③終わった学習に○をつけましょう。 

④お家の人に見てもらい サインを してもらいましょう。 

⑤1 週間取り組んだら、ふりかえりを書きましょう。お家の人にも一言いただきましょう。 

      

○ 

お家 

の人 
先生 

１２日 （水） ①       

  ②       

     ③       

１３日 （木） ①       

  ②       

     ③       

１４日(金)～１６日(日) ①       

 ②       

     ③       

１７日 （月） ①       

  ②       

     ③       

１８日 （火） ①       

  ②       

     ③       

１９日 （水） ①       

  ②       

     ③       

         

 

学習する順番（計画） 
日づけ 
始める時刻 

ふりかえり お家の人から 

  時  分～ 

  時  分～ 

  時  分～ 

  時  分～ 

  時  分～ 

  時  分～ 

はじめる時刻を 

確認しました。   

 

○印  



 

 かほく市立外日角小学校 保護者様 

 ★家庭学習の意義 

小学校の学習は、中学・高校の学習につながる基礎的基本的な内容になっています。その中で、「音読すること」「文字（漢字）を丁寧に書くこと」

「計算すること」などは、学習を支える大切な柱となります。しかし、学校だけでは時間が足りず、家庭の協力なくしては成り立ちません。「家庭学習

の習慣化」が子どもたちの「確かな学力」を高めます。家庭学習の定着をめざして、生活習慣、家庭教育を見直し、家庭学習の内容や方法を考える参

考資料として「家庭学習の手引き」を毎年配付しています。各家庭の事情や子どもの実態に合わせて、家での約束を家族で話し合いながら活用してい

ただきたいと思います。 

★計画的な学習を！ 

本校では、「計画的に学習できる子」をめざしています。「計画的に学習できる」とは、家庭学習がんばり週間での取組（自分で取り組む順番と時間

を決め、学習にしっかり取り組む）ができることです。年に２回「家庭学習週間」が計画されていますので、ご協力をお願いします。特に低学年では、

お子様と一緒に取り組んでいただくと子どもたちの家庭学習の力が育まれると思います。 

家庭学習のめやす １０分間×学年 ※1･2年生は 20分。 

・決まった場所で、一定の時間、学習に集中して取り組む。 

 

基本的な生活習慣を見直しましょう 

・早寝、早起き、朝ご飯、朝の排便を心がける。 

 ・テレビやゲームは時間やルールを決める。 

 ・自分で教科書や学習用具を準備する。 

 学習環境を整えましょう 

 ・テレビを消して学習する。 

 ・目を守るためによい姿勢をとる。（適度な明るさも大切） 

 ・机の上を整理整頓する。（持ち物の管理を） 

◎２３日は家庭読書・ノーメディアの日です。 

（全校児童が家庭で読書をし、「お家で読書チャレンジ」に取り組み

ます。） 

 ※メディアはテレビ・ゲーム・パソコン・タブレットなどのことです。 

   

家庭で話し合いましょう 
・毎日継続して学習に取り組めるようにする。 

・宿題に取り組む時間をいつにするのか決める。 

（〇時～・帰宅後すぐ・おやつの後・習い事が終わってから等） 

・宿題は毎日必ず丁寧にし、中・高学年では、与えられた勉強だ

けでなく授業の予習や復習、自主学習にチャレンジさせる。 

 ・子どものやる気を褒め、励ますことで「自ら学ぶ力」を育てて

る。 



（報告様式） 

 

令和７年度子どもの生活リズム向上推進事業 

市町における取組事例 

 

市  町  名 かほく市 

 

事 業 名 冬休みウォームアップカード 

実施機関  かほく市立金津小学校 

対   象 全校児童 

期   間 令和８年１月 

目 的 長期休業明けに向けた生活リズムの構築 

内   容 

●「ウォームアップカード」を用いて、２学期中に取組の意図を各学級で

指導する。 

●懇談を通して、取組の意図を保護者に説明し、家庭との連携を図る。 

●取り組んだ結果を確認し、新学期の学校生活の様子と関連付けて、価値

付ける。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 別添参照 



１月５日・６日

③あさごはんをたべましたか。

①

②

③

④

ふりかえり おうちの人のサイン

あさごはん

ゲーム・どうが時間

1月6日 できた日のかず

夜 ねるじこく

朝 おきるじこく

年 名前

★じかんやルールを守
まも

り、３がっきのスタートのじゅんびをしよう！

これをがんばります！！

①朝
あさ

おきる時刻
じこく

(　７　)じ　(　０　)ふんまで

②夜
よる

ねる時刻
じこく

(　９　)じ　(　０　)ふんまで ④ゲームや動画
どうが

を見
み

る時間
じかん

１日
にち

(　１　)時
じ

間
かん

　(　０　)分
ふん

間
かん

まで！

チェックポイント 1月5日

できたら〇 できなかったら△を書きます

ゲーム・どうがは

ほどほどに。

かぞくや ともだちと



(おうちの人と話し合って変えてもよい) １月５日・６日

③朝ごはんを食べましたか。

①

②

③

④

ふりかえり おうちの人のサイン

あさごはん

ゲーム・動画時
間

(　　　　)時間
(　　　　　)分

(　　　　)時間
(　　　　　)分

(　　　　)時間
(　　　　　)分

夜 ねるじこく

朝 おきるじこく

②夜
よる

ねる時刻
じこく

(　２２　)時　(００)分まで ④ゲームや動画
どうが

を見
み

る時間
じかん

１日
にち

(　１　)時
じ

間
かん

　(　００　)分
ふん

間
かん

まで！

チェックポイント 1月5日 1月6日 できた日のかず

年 名前

★時間
じかん

やルールを守
まも

り、３学期
がっき

のスタートの準備
じゅんび

をしよう！

僕
ぼく

・私
わたし

はこれをがんばります宣言
せんげん

！！

①朝
あさ

おきる時刻
じこく

(　７　)時　(　００　)分まで

じこくを書き入れます 朝ごはんは〇か△を書きま

ゲーム・動画は

ほどほどに。

家族や 友達と



（報告様式） 

 

令和７年度子どもの生活リズム向上推進事業 

市町における取組事例 

 

市  町  名  かほく市 

 

事 業 名 アイ愛週間 

実施機関  かほく市立宇ノ気小学校 

対   象 全学年 

期   間 １０月３日～１０月７日 

目 的 
家庭で就寝時刻と目の健康を守るルールを決め、カードで点検し、振

り返りを行うことで、生活時間の見直しや生活リズムの向上を図る。 

内   容 

学級担任による保健指導の後、アイ愛がんばりカードと保健便りを家

に持ち帰り点検する。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参考資料   



（報告様式） 

 

令和７年度子どもの生活リズム向上推進事業 

市町における取組事例 

 

市  町  名  かほく市 

 

事 業 名 げんきいっぱいカード 

実施機関  かほく市立こども園 8園 

対   象 3～5歳児 

期   間 8月 

目 的 規則正しい生活習慣の大切さを親子で理解し、生活リズムを整える 

内   容 

 

 

「げんきいっぱいカード」を用いて、子どもが保護者と一緒に 

早寝・早起き・朝ごはん・あいさつの 4項目を取り組みチェックする。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参考資料 無 



（報告様式） 

 

令和７年度子どもの生活リズム向上推進事業 

市町における取組事例 

 

市  町  名  かほく市 

 

事 業 名 食育事業 キッズクッキング 

実施機関  かほく市 健康福祉部健康福祉課 

対   象 小学 1～6年生 

期   間 2月 

目 的 

「かほく市健康プラン 21」(栄養・食生活・食育)計画に基づき、栄養

についての情報の提供、生活習慣と朝食との関係、調理技術の取得、

食の文化継承等を通して家庭でできる食育活動を推進する。 

内   容 

 

●朝食についての講話を実施し、朝食の役割について情報提供する。 

●朝食クイズを実施し、講話の振り返りをする。 

●保護者あてに朝食推進のリーフレットを配布し、家庭でも朝食推進で

きるよう啓発する。  

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 食生活改善推進協議会 

参考資料  家庭へのリーフレット 



 

 

 

 

 

 今日は「早寝・早起き・朝ごはん」をテーマに、寝ることの大切さや朝ごはんのいい事、何を食べるといいか

なというお話をしました。 

 また、ご家族で「どんな話したの」と会話を楽しみながら、夏休みの過ごし方を考えてみられるきっかけにし

ていただければと思います。今日のお話の一部をまとめました。ぜひ、ご一読下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家族でチャレンジ！！ 健康クイズ 

 

 

 

 

 

早寝は体と脳を整備する時間！ 

 ●浅い眠りのレム睡眠● 

 体をやすめてくれます。脳は今日の出来事を整理します。 

 ●深い眠りのノンレム睡眠● 

 脳をやすめてくれます。体の疲れた部分を修復します。 

夜は若返りのホルモン・抗酸化作用のあるホルモンがでます。 

早起きは強い体を作る 

 コルチゾールはレム睡眠が多くなる朝方に多く出るホルモンで天

然の目覚まし時計といわれます。朝の光をキャッチして、ホルモンを

出してくれます。このホルモンは、日中のストレスに強い体を作って

くれるホルモンです。ストレスに打ち勝ったり、回避する判断をした

りと体だけでなく心も育てます。 

朝ごはんで全身の隅々までスイッチオン！ 

朝食を食べないと自分の体を削ってエネルギーにかえるので、代謝が

悪くなり体が痩せにくくなります。朝の光で目を覚まし、朝食を食べ

て体の抹消まで活動できるように準備しましょう。また、朝食の内容

も、糖質さえ食べれば脳がおきるから良い！ではないのです。糖質も

エネルギーに変える時は、ビタミン類等の助けが必要です。赤・黄・

緑と栄養素別の食材を揃えて食事バランスも整えてみましょう 

早寝・早起き・朝ごはん！ 

第1問  朝食を抜くとやせられる？ 

第2問  平日に睡眠が足りなくても週末にたくさん眠れば問題ない？ 

かほく市健康福祉課  


