
 

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  能登町 

 

事  業  名 実施機関 

元気ハッピー貯金 能登町立鵜川小学校 

生活リズムチェック 能登町立松波小学校 

ノーゲーム・ノーネット週間 能登町立松波小学校 

メディアコントロールチェック 能登町立柳田小学校 

ステップアップウィーク 能登町立宇出津小学校 

げんきアップカード 能登町立小木小学校 

生活リズムチェックカード 能登町立松波中学校 

メディコンチャレンジ 能登町立柳田中学校 

睡眠・朝食チェック 能登町立柳田中学校 

ファイト表 能登町立能都中学校 

 



（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  能登町 

 

事 業 名 元気ハッピー貯金 

実施機関  能登町立鵜川小学校 

対   象 全校児童 

期   間 5月  10月  2月  夏休み  冬休み 

目 的 

・児童が生活リズム（早寝・早起き・朝ごはん、歯磨き、メディア視

聴時間、適度な運動など）を守る良さに気づき、意識して生活しよう

とする意欲と態度を養う。 

内   容 

・「元気ハッピー貯金」カードを用いて、取り組み強化期間において、

早寝・早起き・朝ごはん、歯磨き、メディア視聴時間、適度な運動が実

践できたかを家庭で毎日記録する。 

（※取り組み強化期間→通常時：1週間程度、長期休業時：夏休みは 24

日間、冬休みは 5日間） 

・終了したら、児童が実践の振り返りを行い、カードを学校に提出する。 

・実践できた内容ごとにポイントを設け、養護助教諭がポイントの合計

点数を実践ごとに集計し評価する。 

・結果の分析による成果と課題について、保護者懇談会の際に情報を提

供し共有する。家庭との連携により、生活リズムの定着を図る。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ）  学校医・薬剤師 

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  能登町 

 

事 業 名 ① 生活リズムチェック ②ノーゲーム・ノーネット週間 

実施機関  能登町立松波小学校 

対   象 全学年 

期   間 
① ７月、９月、１２月の 1週間 

② 中学校のテスト期間に合わせた期間 

目 的 

① 生活リズムを振り返り、規則正しい生活を送ることができるように

する。 

② ネットやゲームの時間の代わりに、読書や家庭での会話の時間を増

やす。 

内   容 

 

① 早寝、早起き、朝ごはん、歯みがき、ネット・ゲームの項目を設定し、

できたら色を塗る。起きる時間と寝る時間は保護者と相談して決め

る。 

 

② 期間中、ノーゲーム・ノーネット・読書に取り組む。できたら〇をつ

ける。中学校と連携し、中学校のテスト期間と合わせて取り組んでい

る。  

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ）②松波中学校と連携して実施 

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 能登町 

 

事 業 名 メディアコントロールチェック 

実施機関  能登町立柳田小学校 

対   象 全児童 

期   間 年３回（７月第１週、１２月第１週、２月第１週） 

目 的 
児童が自分の生活を見つめ直し健康に過ごすために、余暇における画面（テレビ

やゲーム、スマートフォン、SNS等）との付き合い方を考える力を養う。 

内   容 

・メディアを見てもよい時間（〇分まで）についてクラスで話し合った

後、自分で目標時間を決める。（平日〇分まで、休日〇分まで） 

・１週間、「メディアを見た時間」「勉強した時間」「寝た時間」を記

入用紙に記録し、チェックする。 

・メディアを見た時間以外に、個人の目標を立ててもよい。（「寝る前

の１時間はメディアを見ない」など。） 

・保護者にも協力してもらい、声掛けや見守りをしてもらう。 

・取組後は、感想を記入し、お家の方からのコメントをもらう。 

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  能登町 

 

事 業 名 ステップアップウィーク 

実施機関  能登町立宇出津小学校 

対   象 全学年 

期   間 ５月、９月、１月のそれぞれ１週間 

目 的 
長期休み明けを目安にチェックする期間を設け、自分の生活習慣に 

ついて振り返り、健康的な生活習慣を身につけさせる。 

内   容 

●ステップアップウィークチェック用紙を用いて、「朝ごはん」「ハン 

カチ」「寝る前の歯みがき」「起きた時刻」「寝た時刻」をチェック 

する。「ハンカチ」については、朝の会のときに学級でも確認しても 

らい、結果に反映する。 

●個人のビンゴカードと学年のビンゴカードを使い、１年間で全ビンゴ 

を目指す。全ビンゴになった人は、ステップアップマスターとなり賞状 

とステッカーがもらえる。 

●児童玄関の掲示板に、学年のビンゴカードの進捗と、個人のビンゴカー 

ドの級がわかる掲示を貼る。 

●ステップアップウィーク中は、給食後に全校児童に向けて呼びかけを 

行う。 

●５月・１月には、保健委員会の児童が参加し、ステップアップウィーク 

の説明動画を作成する。その説明動画を使用し、各学級で担任が事前 

指導を行う。 

●ウィーク後には、学年毎の結果分析や、ビンゴに向けてのアドバイス 

などを載せたお便りを発行し、家庭と職員へ配付する。  
地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参考資料  
① ステップアップウィークチェック用紙 

② 個人ビンゴカード・学年ビンゴカード 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



（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  能登町 

 

事 業 名 げんきアップカード 

実施機関  能登町立小木小学校 

対   象 １～６年生 

期   間 ６月・９月・１月 各１週間 

目 的 
児童が一週間の生活を記録し振り返ることで、より良い生活習慣の定

着を図る 

内   容 

 

〇児童と保護者が相談し「寝る時刻」「起きる時刻」「テレビ・ゲーム

の利用時間」の目標を設定する。上記３項目と朝ごはんについて１週

間記録を行い、終了後に生活を振り返る。 

 

〇終了後学校で集計を行い、データを保健だよりに記載し保護者に伝え

たり、学校保健委員会の資料として活用したりしている。 

  

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参考資料  げんきアップカード 
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（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  能登町 

 

事 業 名 生活リズムチェックカード 

実施機関  能登町立松波中学校 

対   象 全学年 

期   間 毎学期１回（５月、１０月、１月） 

目 的 

自らの生活リズムについて目標を立て、１週間目標達成と生活リズム

の改善に取り組む。その結果を分析、振り返ることで自分の生活リズ

ムについて考えたり、改善・向上を図ったりする機会とする。 

内   容 

 

●生活リズムチェック実施前に、養護教諭より生活リズムについての説

明と保健指導をする。 

●「松波中学校の目安」を参考に自分の生活リズムの目標を立て、 

 （起床時間、就寝時間、朝食時間、歯みがき回数、メディア時間、 

学習時間の６項目）1週間、毎朝登校後に Googleフォームで回答する。 

●結果をグラフで示したものを生徒一人一人に配布し、学年平均や自身

の目標と比べてどうであったか振り返りをする。また、保護者にも保

健だよりを通して、学校全体の取り組み結果を伝える。 

●学期末懇談の際に生徒が各自取り組んだ内容と振り返りを各保護者

へ周知するとともに、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   



（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  能登町 

 

事 業 名 
① メディコンチャレンジ 

② 睡眠・朝食チェック 

実施機関  能登町立柳田中学校 

対   象 全学年 

期   間 
① テスト前 1週間 

② 夏休み、冬休み 

目 的 
生活習慣を記録し自ら振り返りを行うことで、生活リズムの改善・向

上を図る。 

内   容 

① メディコンチャレンジ 

 ・テスト期間に学習時間の集計、メディアを２１時以降使用したかどう

かをチェックする。 

 ・教室横に全学年の名簿を掲示し、メディコンチャレンジを達成できた

日にはシールを貼る。個人の達成率を掲示する。 

 ・PTA家庭教育研修部のおたよりで結果を周知する。 

 

② 睡眠・朝食チェック 

 ・新学期が始まる直前の起床・就寝時刻、朝食の有無、起きた時の気分

や体調をチェックし、自らの生活を振り返る。 

 ・長期休暇前には規則正しい生活リズムを崩さないための工夫等を啓

発するおたよりを配付する。 

 ・各学年の集計結果を保健だよりに載せる。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） PTA家庭教育研修部 

参考資料  なし 



（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  能登町 

 

事 業 名 ファイト表 

実施機関  能登町立能都中学校 

対   象 全学年 

期   間 テスト前 1週間 

目 的 
テスト勉強の時間確保とテレビ、ゲーム、SNS（３NO）を見ない取組、

スマホ依存による生活リズムの再構築。 

内   容 

 

・テスト前にファイト表で目標管理することで、目的意識をもって取り

組める。 

・この期間を３NOにすることで、スマホの依存度を下げる。 

・自己管理ができるようにする 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参考資料  ファイト表 



　　年　　組　　番　氏名

ファイト表
FIGHT!



年 組 番

学期 テスト 氏名

1 2 3 4 国語 社会 数学 理科 英語

1 2 3 4

テレビ テレビ テレビ テレビ テレビ テレビ テレビ テレビ テレビ テレビ テレビ テレビ 　／12

ゲーム ゲーム ゲーム ゲーム ゲーム ゲーム ゲーム ゲーム ゲーム ゲーム ゲーム ゲーム 　／12

SNS SNS SNS SNS SNS SNS SNS SNS SNS SNS SNS SNS 　／12

テストを終えて【振り返り】

目標点数合計　　　　　　点

合計

累計

3NO
夜9時以
降達成し
たら〇

先生
チェック
欄

　　　時間　　　分 　　　時間　　　分 　　　時間　　　分 　　　時間　　　分 　　　時間　　　分

　　　時間　　　分 　　　時間　　　分

合計

累計

　　　時間　　　分 　　　時間　　　分 　　　時間　　　分 　　　時間　　　分 　　　時間　　　分 　　　時間　　　分

　　　時間　　　分 　　　時間　　　分 　　　時間　　　分 　　　時間　　　分 　　　時間　　　分 　　　時間　　　分 　　　時間　　　分 　　　時間　　　分 　　　時間　　　分 　　　時間　　　分

　月　日（　　）～　　月　　日（　　）

実施期間

教科

　　月　　日（　） 　　月　　日（　） 　　月　　日（　） 　　月　　日（　） 　　月　　日（　） 　　月　　日（　）

各教科の目標点数

中間

　　月　　日（　）

1日目

／
（　）

2日目

／
（　）

あと9日 あと8日 あと7日 あと6日 あと5日

テストの時間割 テストに向けて【私のファイト宣言！】

学 習 計 画 ・ 学 習 内 容 （ 時 間 ）

国語

社会

数学

理科

英語

いよいよ明日

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

　　月　　日（　）

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

（　　分） （　　分） （　　分）

（　　分）

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

英語

　　月　　日（　）

（　　分）

（　　分）

教科

国語

社会

数学

理科

（　　分）

（　　分）

テスト2日目

（　　分）

テスト1日目

（　　分）

～記入のしかた～ ファイト表は、定期テストに向けて計画的に学習を進めるためのものです。
見通しを持って取り組むために、しっかりと記入していきましょう。

担任の先生がチェックします。毎
日提出しましょう。

（　　分）

　　月　　日（　）

（　　分）

（　　分）

（　　分）

（　　分）

（　　分）

テストまであと10日

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

（　　分） （　　分） （　　分）

あと4日 あと3日 あと2日

　　月　　日（　） 　　月　　日（　）

ファイト表

実際に取り組んだ時間を記入する。

計画通りに出来た二重線などで消

していく。

出来なかったものは次の日以降の

いつするかを決め直すとよい。

毎日の学習時間を必ず記入する。

（合計はその日の学習時間。

累計はその日と、前日までの時間を

足した時間。）

３NO（スリーノー）の取り組みの記録欄。

９時以降は学習時間に充てよう。

自分で記入して

おこう。

自分の目標点数

を設定しよう。

テスト終了後に提出しなけ

ればならないワークなどが

あれば書いておく。

この欄が１２日間の

すべての学習時間の

合計。

各教科でその日に何をするか、学習計画を

立てて記入していく。

忘れずに書く。振り返りまでしっかりと！



年 組 番

学期 テスト 氏名

1 2 3 4 国語 社会 数学 理科 英語

1 2 3 4 音楽 美術 保健体育 技術 家庭

目標時間

テレビ テレビ テレビ テレビ テレビ テレビ テレビ テレビ テレビ テレビ

ゲーム ゲーム ゲーム ゲーム ゲーム ゲーム ゲーム ゲーム ゲーム ゲーム

SNS SNS SNS SNS SNS SNS SNS SNS SNS SNS

10日間で１５００分以上を目指そう！

実施期間

テストの時間割 各教科の目標点数　合計　　　　　　　点 テストに向けて【私のファイト宣言！】

1日目

７／2７
（月）

テストを終えて【振り返り】

2日目

７／2８
（火）

学習計画・学習内容（時間）

あと９日 あと８日 あと７日 あと６日 あと５日 あと４日 あと３日 あと２日 いよいよ明日！ もう１日！

７月１８日（土） ７月１９日（日） ７月２６日（日） ７月２７日（月）

１２０分以上 １２０分以上 １２０分以上 １２０分以上 １２０分以上 １８０分以上 １８０分以上 １８０分以上 １８０分以上 １８０分以上

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

７月２０日（月） ７月２１日（火） ７月２２日（水） ７月２３日（木） ７月２４日（金） ７月２５日（土）

英
語

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

（　　分） （　　分）

社
会

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

国
語

（　　分） （　　分） （　　分）

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

理
科

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

数
学

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

美
術

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

音
楽

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）（　　分）

技
術

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

保
健
体
育 （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）（　　分）

合計 　　　　　　分 　　　　　　分 　　　　　　分 　　　　　　分

家
庭

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分）

　　　　　　分 　　　　　　分 　　　　　　分 　　　　　　分 　　　　　　分 　　　　　　分

（　　分） （　　分） （　　分） （　　分） （　　分）（　　分）

　　　　　　分 　　　　　　分 　　　　　　分 　　　　　　分 　　　　　　分

3NO
夜9時以
降達成で
きたら〇

累計 　　　　　　分 　　　　　　分 　　　　　　分 　　　　　　分 　　　　　　分

先生
チェック
欄

ファイト表
～記入のしかた～

自分の目標点数を

設定しよう。

自分で記入して

おこう。

ファイト表は、定期テストに向けて計画的に学習を進めるためのものです。見通しを持って取り組むために、しっかりと記入して

いきましょう。

この欄には、各教科でその日に何をするか学習計画を立てて記入していきます。テスト終了後に提出しなければならないワークな

どがあれば書いておきましょう。

（ 分）は、実際に取り組んだ時間を記入する。

計画通りにできたら、二重線で消していく。

できなかったものは、次の日以降のいつにする

か決め直すとよい。

毎日の学習時間を必ず記入する。

合計：その日の学習時間

累計：その日と、前日までの時間を足したもの
１０日間のすべての学習時間の合

計を記入する。

３NO（スリーノー）の取り組みの

記録欄。９時以降は学習時間にす

る。できたら○を記入する。

担任の先生がチェックするので、

毎朝提出する。

忘れずに書く。振り返りまでしっかりと！


