
 

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  川北町 

 

事  業  名 実施機関 

スマートディバイスとの上手な付き合い方

について 
川北町立川北中学校 

レベルアップ週間 川北町立中島小学校 

親子でアウトメディアを楽しもう 川北町立中島小学校 

アウトメディアデー/アウトメディア週間 川北町立川北小学校 

げんきっこチェック 川北町立橘小学校 

子供の生活リズム向上啓発カード「げんき

いっぱいカード」 
町各保育所 

 



（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  川北町 

 

事 業 名 スマートディバイスとの上手な付き合い方について 

実施機関  川北町立川北中学校 学校保健安全委員会 

対   象 全校生徒・保護者 

期   間 １０月９日 

目 的 家庭でのよりよい時間の過ごし方について考える機会とするため 

内   容 

 

●スマートディバイスを使用し続けた際、脳の前頭前野への影響＝「機

能が低下する」ことで、切れやすく感情的になってしまうことを知る。 

 

●スマートディバイスを使用した際、ドーパミン神経への影響＝「簡単 

に、大量に出る」ことで、スマートフォンやゲーム以外は喜びの感情や

意欲を得にくくなってしまうことを知る。 

 

●上記スマートディバイスの使用についての怖さを知った上で、脳を守

るために心がけること＝「リアルな世界で人と関わり感情や体験を共有

する時間大切にする」「睡眠の時間を大切にする」「運動の時間を作る」

について知る。 

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  川北町 

 

事 業 名 レベルアップ週間 

実施機関  川北町立中島小学校 

対   象 全学年 

期   間 5月、11月、2月 

目 的 
規則正しい生活リズムの習慣化 

メディア時間の減少および親子のコミュニケーション時間の増加 

内   容 

 

・学習習慣と生活習慣についてめあてを立て、チェックする週間を毎学

期１回ずつ行った。 

・早寝の時間は１・２年９時、３・４年９時半、５・６年１０時として

取り組んだ。 

・アウトメディアのレベルは５段階設定し、自分で達成できそうなレベ

ルを選んで取り組んだ。 

（①食事中ノーメディア、②メディア２時間以内、③メディア１時間以

内、④学校から帰ったらノーメディア、⑤１日ノーメディア）  

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参考資料  レベルアップカード 



                年    番  名前                     

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

                          ＜1 週間の生活のふり返り〉 

 

 

 

 

 

〈おうちの人からはげましの言葉〉 

 

  ５/12 

(月) 

５/13 

(火) 

５/14 

(水) 

５/15 

(木) 

５/16 

(金) 

５/17 

(土) 

５/18 

(日) 
 

 

 

学

習 

 

 

      

 

 

1．計画を立て調整

しながら取り組ん

だ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆自己評価 ・調整しながらすべて行えた  ・だいたい行えた  ・あまりできなかった  

2．目標時間合計 

5 年生 350 分以上 

6 年生 420 分以上 

 分  分   分   分   分   分   分 達成 

できたか 

３．自分の課題を

克服するために、

内容を考えて、取

り組めた。 

       ○の数 

 

 

生

活 

できた・・・○    できなかった・・・△ 

４．１０：００ 

までにねる 
 

    

 

   

 

  

 

   

 

   

 

   

 

  

〇の数 

  

5．選んだレベル

【  】 

       〇の数 

                自分で計画を立てて、自主学習に取り組もう 
◇授業の予習と復習 ◇漢字・計算練習 ◇音読 ◇読書 

◇調べ学習 ◇日記・作文 

  

                  

○の数とふりかえりを書いて、５月１９日（月）に提出しましょう。 

中島小学校 

５年生 ５０分  

６年生 ６０分 

 

1 年間を通して 

① 生活リズムを整えるために、計画（時間も含む）を立てて調整しながら取り組む。 

② 自分の課題を克服するために、学習する内容を考えて、取り組む。 

 

レベル【１】：食事のときはノーメディア 

レベル【２】：１日合計２時間以内 

レベル【３】：１日合計１時間以内 

レベル【４】：学校から帰ったらノーメディア 

レベル【５】：１日ノーメディア      

アウトメディアで空いた時間にすること 

（自分のため・家族のために） 



（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  川北町 

 

事 業 名 親子でアウトメディアを楽しもう 

実施機関  川北町立中島小学校（学校保健委員会） 

対   象 全学年 

期   間 11月 

目 的 
規則正しい生活リズムの習慣化 

メディア時間の減少および親子のコミュニケーション時間の増加 

内   容 

 

・授業参観日に全校児童と保護者参加で行った。 

・メディアタイムを減らすことのよさについて、児童発表（劇）を行っ

た後、メディアタイムを減らしてできた時間にできる簡単な親子ふれあ

い遊びの紹介と体験を行った。 

・保護者アンケート項目に「家族で過ごす時間が増えた」を入れた。 

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  川北町 

 

事 業 名 アウトメディアデー/アウトメディア週間 

実施機関  川北町立川北小学校 

対   象 全校児童 

期   間 毎月 23日/ゴールデンウイーク・夏休み・冬休み（各 1週間） 

目 的 
メディアの使用について家族でルールを決め、カードに記録して自ら

振り返ることにより、よりよい生活習慣の定着を図る。 

内   容 

 

●保護者と、目標時間と、メディアを使う際の約束を決める。さらに、メディアをし

ない場合の楽しみを家族で決める。 

●寝る１時間前のメディアの使用をやめ、早寝に努める。 

●目標ポイントを設定し、目標達成を目指して 1 週間取り組む。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参考資料  
①アウトメディアカード 

②保護者向けお便り 



家族
か ぞ く

と決
き

めたルールを守
まも

ってアウトメディアにチャレンジしましょう。 

                 

  年   組   番 名前                  

 目標がたっせいできたら 

10ポイント！ 

（めざせ 合計５０ポイント） 

家族のやくそくができたら 

それぞれ 10ポイント！ 

（もくひょう ごうけい 170ポイント） 

寝た じこく 

遅くても 

１０時３０分

までに寝ましょう 

ねる 1時間前には

メディアをやめる 

できた…○ 

できなかった…× 

12月 22日 ポイント ポイント 時  分  

12月 23日 ポイント ポイント 時  分  

12月 24日 ポイント ポイント 時  分  

12月 25日 ポイント ポイント 時  分  

12月 26日   ポイント ポイント 時  分  

12月 27日 ポイント ポイント 時  分  

12月 28日 ポイント ポイント 時  分  

達成
たっせい

できた 

合計 

①      ポイン

ト 
②       ポイント 

 

 

 

① 目 標
もくひょう

：「もうおしまい」ができる 力
ちから

をつけよう 

☆（          ）は 1日
にち

（     ）分
ふん

・時間
じかん

まで 

取り組み

と  く  

をふりかえって、できたことやできなかったこと工夫

くふう

したことなどを書

か

きましょう 《お家の方からひとこと》 

アウトメディア週間
しゅうかん

カード 

回 

７回 

回 

②メディアをつかう時の家族のやくそく 

★家族とのつながりのために（                ）します。 

★すいみんのために（                     ）します。

★自分のために（                       ）します。 

 

７回 



 

「もうおしまい！」の力 がレベルアップ！！ 

 

 

 

アウトメディア週間では、メディアコントロールを頑張る人が多い！ 

 

５月の取組では、「目標時間の達成」、「寝る１時間前にメディアをやめる」どちらも、達成した人が８０％を

こえる学年が多く、みなさんがよく頑張ったことが分かりました。アウトメディアカードのふり返りからも、 

自分で「もうおしまい」ができる人がたくさんいることが分かりました。みなさん、よくがんばっていますね！ 

一方で、「アウトメデイア週間以外のときにも、アウトメディアをがんばってほしいな」というお家の人の感想

がいくつかありました。週間中ではなくても、「もうおしまい」ができる日が増えてほしいと思います。 

 

睡眠をしっかりとりましょう 

今年は、「寝る１時間前にメディアをやめる」にも取り組んでいます。寝る前にスマホなどの光を浴びると、

眠りにくくなってしまいます。寝る時間も遅くなってしまいますね。しっかりと眠ることができるように、１時間前に

はテレビもスマホも「もうおしまい」にしましょうね。 

 

アウトメディア通信
つうしん

 

 

R７． ７月１６日 

川北小学校 

よくねむると、 

いいことが 

いっぱいあるよ♪ 

いちじくん 



（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  川北町 

 

事 業 名 げんきっこチェック 

実施機関  川北町立橘小学校 

対   象 全学年 

期   間 月１回，夏休み，冬休み 

目 的 

児童が自らの生活リズムを振り返ることで、生活習慣と心身の健康が

関連していることに気づき、主体的に改善しようとする意識を育む。

保護者と児童が一緒に生活を振り返る設問を設けることで、家庭に向

けて生活リズム向上について啓発を行う。 

内   容 

 

●タブレットを用いて児童が早寝・早起き・朝ごはん・みだしなみ・歯

みがきについてチェックする。メディアの利用時間（平日・休日）につ

いては、児童と保護者が一緒に回答する。 

 

●長期休業時の「げんきっこチェック」には、直近の結果をレーダーチ

ャート化した個票を印刷している。自分事として生活リズムの課題を見

つけ、解決に向けた目標設定をしたうえで長期休業に入る。 

 

●げんきっこチェックの結果はほけんだよりで周知するほか、集計して

学校保健委員会で活用したり、児童保健委員会が結果を分析して企画の

立案につなげたりしている。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参考資料  冬休みげんきっこチェック 



,11光町立橘デ]ヽ学擦

OII月 のげんきっこカ
ードの結果をみてみよう!

たちばな しょう さん

早ね

メディア利用

(休みの日)|

0

早ね 。早起き・草月ごはん

毎日できたく◎)・・……,3点

週の半分できた(Ol・ "2点

できなかった(△〉……1点

(E)メ
ディアのイ史い方をしS、りかえり、おうちの人とルールを決めよう!

ね  使う時間や、時亥J、 場所等おうちの人とルール
を決めましょう。

1需マ静与含い

騒

′
′

| ′  |

′
|′    |

・ イ

ー

II月

早 ね

早おき

朝ごはん

歯みがき 2

3

3

Ⅲ牌 1翠 |―
|■ trよう■|  1鐵け篤持う

緯 1逮|
ta)日 にやさしイカチャレンジにとりくもう!

内閣府発行      |・ ―  
―

青少年の保護者Fo]け普及啓発リーフレット (谷和3年 1月の より

ルー〕いに

そつて

やつてみよう

お き

>歯みがき

ぬ

i;草月ごはん

‐ゃ o‐ |1月

はみがき

朝も夜もできた(◎ )・・…………・3点

期・夜のどちらかできた((》・・2点

できなかった(△)。………………I点

げんきっこカレンダーにとりくもう!

メディア利用

(休みの日)

② チャレンジに成功した日は、

カレンダーにマルをつけよう。

※「 3つの約束」はこのカードの裏表紙を見て尽い出そう。

できたときは、マルをつけよう♪

1/7
(水 )

ね おうちの人からコメントをもらおう

②
生活リズムについての日標をたてよう!

O

メディアの利用時間

2鳴硝跡齢徽⑤)・・‐・‐・‐・‐・“…3点

知綿働吐釧網跡舗 (O)・・・2点

3時間咲如仏 )・・……………・I点

「早おきをする」では

なかなかできないことも中ち

「めざまし日縮十を○時に

かける」等、具体的な行動を

考えてみましょう !
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ひよこコース

コース

イラストをマルでかこも

① チェレンジするコースをえらび、

をすべてまもってメディアを利用する。
やくモく

3つの約束

め  がめん  きょり       いじょう       つか
目と画面の距離を30cm以上はなして使う。たまごコース

チャレンジのないよう

透ェ

ひと
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き

決めた

メディアのルールを

ことができた

まも

守る
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成功した
14
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ヽ
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鞭
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I・ 2年 :(7日寺まで

3・ 4寄■7日寺引生ま石ご

5・ 6年 :10日寺まで
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12/27
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１
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ん
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ぬ しS、りかえり   もくひょうをたっせいできたかな?



（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  川北町 

 

事 業 名 子供の生活リズム向上啓発カード「げんきいっぱいカード」 

実施機関  町各保育所 

対   象 保育所３・４・５歳児とその保護者 

期   間 ８月 

目 的 生活リズムの向上を図る 

内   容 

・「早寝・早起き・朝ごはん」といった家庭における子どもの基本的な

生活習慣を、「げんきいっぱいカード」を用いて親子で振り返ることで、

子どもの生活リズムの向上を図る。 

・シールを貼り進めながら親子で楽しんで取り組むことで、期間終了後

も親子で意識できるよう推進していく。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参考資料   


