
 

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  能美市 

 

事  業  名 実施機関 

生活リズムチェック週間 粟生小学校 

生活カレンダー 宮竹小学校 

デジタルシティズンシップ教育 根上中学校 

睡眠について考える学校保健委員会 根上中学校 

SNS防犯教室 辰口中学校 

時間の三点確保プロジェクト 辰口中学校 

家庭学習がんばり週間 福岡小学校 

生活習慣見直しシート 和気小学校 

げんきっずカード 認定こども園 能美市立 12保育園 

 



（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  能美市 

 

事 業 名 生活リズムチェック週間 

実 施 機 関 能美市立粟生小学校 

対   象 全学年 

期   間 各学期１回 

目 的 
カードをもとにめあてとする生活時間、行動をチェック、ふりかえる

ことで、よりよい生活リズムの定着、向上をはかる。 

内   容 

 

● 自分の目標とする「起床時刻」「テレビ・ネット利用時間」「学習 

時間」を設定する。⇒カードに記載。 

 

● １週間の取り組み、カードにチェックとふりかえりを行う。 

 保護者からもふりかえりや励ましの関わりをいただく。 

 

● 取組終了後に、結果を児童や保護者に周知し、さらに規則正しい生活 

を継続していくことを推奨する。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 
もちもの・生活リズムチェックカード 

生活リズムだより 



１学期 生活リズム チェックシート 名前

おうちの人といっしょに 書きましょう。

１．自分の目標とする１日の生活の時間を考えましょう。

２．自分の生活リズムをチェックしましょう。（ ◎…自分でできた 〇…家の人に言われてできた △…できなかった ）

３．ふりかえりをしましょう。

学校に行く日 お休みの日

おきる時こく 時 分 時 分

勉強をする時間 時間 分 時間 分

ゲーム・インターネットの時間 時間 分まで 時間 分まで

ねる時こく 時 分 時 分

5/22 月 23 火 24 水 25 木 26 金 27 土 28 日

おきる時こく

朝ごはんを食べたかどうか

勉強をする時間

ゲーム・インターネットの時間

ねる時こく

がんばれたこと・これからがんばろうと思うこと おうちの方からひとこと 先生からひとこと



粟生小学校

生活リズムだより
２０２５年１１月

２学期生活リズムチェックシートの取組にご協力いただき、ありがとうございました。

集計結果は以下の通りです。学年ごとの達成率の結果をお知らせします。

取り組み１

※数字は、「◎自分でできた」、「○言われてできた」を達成した数として計算し、小数点以下四捨五

入したものです。

取り組み２

学年 おきる時刻 朝ごはん 勉強した時間 ゲーム・

インターネット

ねる時刻

1年 ８６%→ １００%→ 9５%↑ ８１%↓ 7５%↓

2年 8９%↑ 9７%↓ 9４%↓ ７９%↓ ７５%↓

3年 9０%↓ １００%↑ 9７%↑ ８７%↓ ８７%↑

4年 9３%↑ 9５%↑ ９０%→ ５８%↓ 7８%↑

5年 ９５%↑ ９９%→ ９４%→ 8３%↓ 8８%↑

6年 ９０%→ ９９%↑ ８２%↓ 7３%↓ 8１%↓

全体 ９１％↑ ９８％→ ９２％↓ ７７％↓ ８１％↑



１学期と比較して

全体として、「おきる時刻」や「朝ごは

ん」は高い割合を保っており、朝の生活リズ

ムが整ってきています。特に中・高学年で

は、早寝早起きを意識して行動する姿も増え

てきました。

一方で、「ゲームやインターネットの時間」は前回よりも増えてしまい、長い時間画面の前で過

ごす子が見られます。睡眠時間や学習時間に影響することもありますので、ご家庭でも使い方を一

緒に考えていけるとよいですね。

全体としては、朝の生活や学習への意識が少しずつ高まっており、これまでのご家庭での声かけ

や学校での取組の成果が表れていると感じます。これからも、「早寝・早起き・朝ごはん」を合言

葉に、元気に1日をスタートできる生活を続けていきましょう。

おうちの人からのコメント

・整った生活リズムをキープできました。自分でできたことも多く、寝る前に毎晩お手伝いもして

くれました。

・自分から積極的に取り組むことができてよかったです。ノーメディアデーもとてもいい機会にな

りました。

・今回はとても積極的に取り組んでいました！いつもゲームをしている時間を犬と遊んだり、外で

遊んだりして過ごせてとても良かったと思います。

・〇〇が包んでくれた餃子はとても美味しくて、あっという間に完食でしたね。とても有意義な時

間となりました。おふとんの気持ちいい時期になってきますが、早寝・早起きで元気に過ごそ

う！

・「今日はテレビはもう見ない。マンガはメディアにならないからマンガを読む。」と、テレビ→マ

ンガにシフトしていました。メディアとうまくつきあいながら過ごしてほしいです。

・自分から積極的に取り組めていたと思います。ノーメディアデーにも家族で取り組むことができ

て、普段できないので、とてもいい機会になりました！

・食事の時にメディアを見ないと、家族でたくさん会話ができました。

・インターネットより外で体を動かして過ごすことができました。



（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  能美市 

 

 

事 業 名 生活カレンダー 

実施機関 能美市立宮竹小学校 

対   象 全校児童 

期   間 夏休み（10日間）・冬休み（8日間） 

目的 
基本的生活習慣を記録して自分の生活を見直すとともに、改善すべき

ポイントがある場合は、改善しようとする気持ちや態度を育む 

内   容 

・スマホ、パソコン、ゲーム、テレビなどのメディアの使い方のルー 

ルをお家の人と相談して決める 

・早寝・早起き・歯みがき・メディア使用のルールの取り組みを実施 

し、生活カレンダーに記入をする 

・心の健康を意識するため、心の健康状態をチェックしたり、ワーク 

シートで課題に取り組む 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参考資料 生活カレンダー 

 







（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  能美市 

 

 

事 業 名 デジタルシティズンシップ教育 

実施機関 能美市立根上中学校 

対   象 2学年 

期   間 1学期(6月～7月) 

目的 
メディアバランスについて考え、健康に過ごすための行動を理解する

とともに、自身の生活を振り返る。 

内   容 

学活「あなたのメディア利用とメディアバランス」1時間 

 

 健康的な生活（睡眠、食事、家族との時間など）とデジタルデバイ

スやテレビ・新聞などのメディア利用の時間配分を考え、自分に合っ

た健康的な使い方を見つけることで、メディアを賢く活用し、心身と

もに健やかに過ごすための考え方や実践を目指す。 

 「何（どのメディア）を、何のために、どのくらい使うか」を自問

し、時にはメディアを使わない選択の大切さについて理解し、自身の

生活を振り返る。 

 

 

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  能美市 

 

事 業 名 睡眠について考える学校保健委員会 

実 施 機 関 能美市立根上中学校 

対   象 全校生徒、保護者 

期   間 令和７年９月～１１月 

目 的 

睡眠が心身の成長や学習・感情面に与える重要性を理解し、子ども自

身がよりよい生活リズムを意識できるよう、正しい睡眠の大切さと望

ましい「眠り方」について学ぶことを目的とする。 

内   容 

⚫ 日中の活動をよりよくするために睡眠について考えることを事前に

周知し、現状をアンケート調査した。(９月８～１０日） 

 

⚫ 東洋羽毛株式会社に出前授業を依頼し、調査結果の分析と共に睡眠に

関する講話を聴いた。全校生徒に加えて、保護者も聴講した。 

（１１月１３日） 

 

【タイトル】睡眠で未来が変わる！ 

「寝る間を惜しんで」ではなく、「睡眠を活用して」が大切 

【概要】 

■睡眠の大切さ  ①成長 ②健康 ③学力 

■眠り方について ①睡眠時間 ②体内時計 

 

⚫ １２月に行った校内の別調査で「睡眠時間の確保ができている」と回

答した生徒が、昨年度の同時期に比べて増加した。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 保護者向け案内 



こん
なお
悩み

あり
ませ
んか
？

根上中学校 保護者のみなさまへ
出前

授業

今 大注目の

睡眠について考える

学校保健委員会

お申し込みは二次元コードからお願いします（11月 1１日まで）

【講師よりメッセージ】

睡眠はただの休息と考えがちですが、脳や体の成長だけではなく、日々の集中力、記憶の向上や感情の

コントロールなどに作用するため、子どもたちの未来に大きな影響を与える可能性があります。

しかし、生まれてから当たり前のように毎日睡眠をとってきた子どもたちにとって、どうすれば良く眠

れて、どうすれば睡眠の質が悪くなるかといった"眠り方"を考える機会はあまりないのではないでしょ

うか。とくに子どもたちは自分自身で睡眠をマネジメントすることが難しく、睡眠の良し悪しが日常生

活によって左右されてしまう傾向にあります。

そこで、この睡眠講話を通じて、睡眠の大切

さや"眠り方"をご家族で一緒に楽しく学んで

いただき、未来ある子どもたちの睡眠はもち

ろんのこと、保護者のみなさまご自身の睡眠

も見直していただくきっかけになれば幸いです。

本当は疲れているはずなのに

夜なかなか寝付けない がんばりたいのに

日中眠くて困る

夜中なぜか

目が覚めてしまう

東洋羽毛工業株式会社 所属

一般社団法人日本睡眠教育機構 認定

上級睡眠健康指導士

伊東 和博氏（いとうかずひろ）
講師

お問い合わせは根上中学校へ

５５－０１６０（四間丁）

【日 時】 ２０２５年１１月１３日（木）

１３：２０～１４：２０ （受付 １３：１０）

【場 所】 根上中学校体育館

（体育館玄関からお入りください）



（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  能美市 

 

事 業 名 SNS防犯教室 

実 施 機 関 能美市立辰口中学校 

対   象 全学年 

期   間 ７月１８日（金） 

目 的 

メディアの利便性と危険性を捉える。 

事例等からリスクを考え、正しい向き合い方を考える。 

情報社会において、自分で情報を正しく理解し、適切に判断・活用す

る力を身に付ける。 

内   容 

●７/１８日に GoogleのＭＥＥＴ機能を利用し，全校で SNS防犯教室を

行う。 

●講師をＮＴＴドコモに依頼。講師は辰口中学校には来校せず、事務局

からのオンライン出演という形。 

●講師の呼びかけに対して、各クラスで話し合い活動を行う。他者と自

分のネット使用に関する感覚の違いを感じたり、何が適切な判断にな

るのかを考えたりする。 

●クロームブックはもちろんのこと、家庭におけるスマホ・タブレット・

ゲームの使用場面について、インターネットやＳＮＳ等についてのリ

スクの見積もり力（危険予測）やトラブルへの対応、家庭におけるタ

イムマネジメントの大切さについて学ぶ。 

 

 

地域団体等

との連携 
（ ○有  ・ 無 ） ＮＴＴドコモ 

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  能美市 

 

事 業 名 時間の三点確保プロジェクト 

実 施 機 関 能美市立辰口中学校 

対   象 全学年 

期   間 毎日 

目 的 
規則正しい生活習慣と生活リズムを身に着ける。 

見通しを持った時間の活用を促す。 

内   容 

 

 

●毎日のことを記録する「アカンサス（生活）ノート」を活用し，『起

床』『勉強（開始）』『就寝』の三点の時刻を記録する。 

 

●日々を比較し，自分の生活習慣や生活リズムを振り返る。加えて，自

分自身の時間の使い方を見直す。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ ○無  ） 

参 考 資 料 資料① アカンサス（生活）ノート 



資料①

●生徒に配布されるアカンサス（生活）ノート

・表紙 ・記入例

・見開きのページ（２週間分）



（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  能美市 

 

事 業 名 家庭学習がんばり週間 

実 施 機 関 能美市立福岡小学校 

対   象 全校児童 

期   間 ①5/12～5/18 ②11/10～11/16  ③1/26～2/1 

目 的 

児童が自らの家庭学習や生活習慣を見直し、改善に向けた意識と意欲を高

める機会を創出する。日々の自己点検・振り返りを通じて望ましい生活習

慣の定着を図るとともに、自律的に学習に取り組む姿勢を育成する。また、

各家庭への周知を通じて保護者の理解と協力を促し、学力向上や生活改善

に向けた学校・家庭の連携強化を目指す。  

内   容 

（１）家庭学習の習慣化と主体性の育成  

児童の習熟度や意欲に応じた目標設定として「学習レベル」を導入した。 

・レベル 1（基礎）：宿題の完全提出を徹底し、学習の基盤を作る。 

・レベル 2（発展）：宿題以外の自主学習（予習・復習等）への主体的取り

組みを促す。 上記を評価軸としたチェックシートを運用し、毎日の学習

時間を記録し、自身の学習量の可視化を図った。 

（２）「我が家のメディアルール」の設定と実践  

情報端末やゲーム等の利用について、児童自らが守るべき「メディアルー

ル」を策定し、日々の遵守状況を自己点検した。一方的に与えられたルー

ルではなく、自身で決定したルールを管理させることで、メディアとの適

切な付き合い方や自己コントロール能力の育成を図った。 

（３）学校・家庭が連携した振り返りの実施  

取組期間の最終日に、児童の自己評価シートに基づいた「親子での振り返

り」を実施した。児童の頑張りを保護者が確認し、家庭での生活・学習環

境について対話する機会を設けることで、保護者の意識向上と、継続的な

家庭の協力体制を構築した。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ ○無  ） 

参 考 資 料 お知らせ 家庭学習がんばりカード見本 







（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  能美市 

 

事 業 名 生活習慣見直しシート 

実 施 機 関 能美市立和気小学校 

対   象 全学年 

期   間 夏休み最終週 

目 的 ２学期を元気にスタートできるよう、生活習慣を整える。 

内   容 

 

１．夏休みの登校日に配付し、夏休み中の自分の生活（睡眠時間、 

デジタル機器の利用時間）をふり返る。 

２．夏休み中の自分の生活について保護者と話し合い、夏休み最終週 

の１週間がんばることやルールを決める。 

３．１週間取り組み、結果と振り返りを書く。 

  保護者からもコメントをもらう。 

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  能美市 

 

事 業 名 げんきっずカード 

実 施 機 関 認定こども園 能美市立 12保育園 

対   象 3歳児から 5歳児（後半 2歳児も対象） 

期   間 5月・9月・11月・1月の 19日（食育の日）前後を含む一週間実施 

目 的 生活習慣のリズムの見直し 

内   容 

取り組み週間には、家へ持ち帰り保護者に協力をしてもらう。 

項目に沿って取り組みができたら〇を書き入れ、保育園からも返答す

る。 

また、保護者の感想も書き入れてもらう。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 添付有り 



 

 

  

★カード記入方法★ 

①奇数月(5・7・9・11・1 月)の 19 日(食育の日)前後に持ち帰ります。 

②寝る時間は前日の夜に布団に入った時間です。できたら○をつけま 

しょう。目標時間までに布団に入れなかったり起きられなかったりした

時は、実際の時間を書いてください。 

③カードを持ち帰りましたら、毎日記入し園に持たせて下さい。 

シールやハンコでもいいですよ。保育園ではシール又は印を付けます。 

④お手数ですが最終日に、今回の頑張り目標について取り組みのために 

工夫した事や、難しかった事などの記入をして下さい。 

★カード記入方法★ 

①奇数月(5・7・9・11・1 月)の 19 日(食育の日)前後に持ち帰ります。 

②寝る時間は前日の夜に布団に入った時間です。できたら○をつけま 

しょう。目標時間までに布団に入れなかったり起きられなかったりした

時は、実際の時間を書いてください。 

③カードを持ち帰りましたら、毎日記入し園に持たせて下さい。 

シールやハンコでもいいですよ。保育園ではシール又は印を付けます。 

④お手数ですが最終日に、今回の頑張り目標について取り組みのために 

工夫した事や、難しかった事などの記入をして下さい。 


