
 

令和 5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  加賀市 

 

事 業 名 
① メディアコントロールで生活リズムを正しく 

② 夏休み生活ビンゴ及び夏休み生活カレンダー 

実 施 機 関 加賀市立錦城小学校 

対   象 全校児童 

期   間 
① 令和５年１１月６日～１２日 

② 令和５年７月２１日～８月８日 及び ８月２１日～３０日 

目 的 
① メディア機器の使用時間を見直して、寝る時間を早くする。 

② 長期休業中の生活リズムが整える。 

内   容 

① 各家庭におけるメディアのルールを決め、チャレンジメニューを選

択した後、１週間取り組む。 

② 夏休み生活ビンゴ：１日１～２項目選んで実行することで、生活リズ

ムを整える。 

夏休み生活カレンダー：１日１項目実行することで、２学期に向けて

生活リズムを整える。  

地域団体等

との連携 
（ 無 ） 

参 考 資 料 
① メディアコントロールで生活リズムを正しく 

② 夏休み生活ビンゴ 及び 夏休み生活カレンダー 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  ６日(月) ７日(火) ８日(水) ９日(木) 10 日(金) 11 日(土) 12 日(日) 

(1)わが家の

ルール 

              

(2)チャレン

ジメニュー 

              

２２時までに

ねる 

              

 

１１月６日～１１月１２日は、電子
で ん し

メディア機器
き き

【テレビ（ビデオ）やスマホ（アイパッド）、ゲーム、パソ

コンなど】に触
ふ

れる時間
じ か ん

を見直
み な お

して、ねる時間を早くして生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えましょう。 

  年  番 名前             

（１） わが家
や

のルールをかきます。 ※メディアに関係
かんけい

のあるルールにします。 

今回
こんかい

のチャレンジは 

（４） チャレンジをふりかえりましょう。 

あてはまるものに○をつけてください。 

① かんたんだった 

② ちょうどよかった 

③ むずかしかった 

学校
がっこう

に出
だ

すのは １１月１３日（月）です。 

（２）チャレンジメニューの中
なか

から 1 つえらんで、○をつけます。 

（   ）メディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

は、平日２時間、土日３時間までにする 

（   ）布団
ふ と ん

に入る 1 時間前は、メディアを使
つか

わない 

（   ）食事中は、スマホ・タブレットを使
つか

わない 

（   ）完全
かんぜん

アウトメディア（1 日中メディアを使わない）の日を作る 

（3）1週間
しゅうかん

アウトメディア＋早寝にチャレンジしましょう。 

とりくむことができた…○、できなかった…× 

 

※取り組んで良かった点などをお書きください。 

お家
うち

の人からのコメント 

お家
う ち

の人と相談して 

きめよう！ 



                  

 

              ～錦城小学校 保健室～ 

   １日１～２つ、チャレンジ！！できたら、日づけを書いて、そのマスに大きく〇をつけましょう。 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

     

コップ１ぱいの

牛乳をのんだ 

 

 

  

 

月  日 

だれかに、「あ

りがとう」を、言

った 

 

 

   

月  日 

おてつだいをし

た 

 

 

 

 

  月  日 

朝７時までにお

きた 

 

 

 

 

  月  日 

朝ごはんを食べ

た 

 

 

 

 

  月  日 

よるごはんは、

すききらいせず

食べた 

 

 

 

  月  日 

つめを切った 

 

 

 

 

 

  月  日 

ネット（ゲーム

も）を使った時

間は２時間いな

い。 

 

  

  月  日 

声を出して、わ

らうことがあっ

た 

 

 

 

  月  日 

外から帰った

後、３０秒手あら

いをした 

 

 

 

  月  日 

朝、昼、ねる前

に、はみがきを

した 

 

 

 

  月  日 

読書をした 

 

 

 

 

 

  月  日 

 

ジュースを 

のまなかった 

 

 

 

 

  月  日 

のんびり１日を

すごすことがで

きた 

 

 

 

  月  日 

うれしいことが、

１ついじょうあっ

た 

 

 

   

月  日 

ネット（ゲーム

も）を使った時

間は２時間いな

い。 

 

  

  月  日 

朝、昼、夜、３回

食事をした 

 

 

 

 

  月  日 

（学年×１０分）

＋５分、勉強を

した 

 

 

 

  月  日 

３分間、はみが

きをした 

 

 

 

 

  月  日 

からだを動かす

あそびか、運動

をした 

 

 

 

  月  日 

おかしをたべす

ぎなかった 

 

 

 

 

  月  日 

かぞくに「おは

よう」とあいさ

つをした 

 

 

 

  月  日 

夜ごはんを、よ

くかんで食べた 

 

 

 

 

  月  日 

夜１０時までに

ねた 

 

 

 

 

  月  日 

✕ 

✕ 

 年  組 名前 



 そろそろ ２学期
が っ き

が はじまるよ！！                                    錦城小学校 

 

 

 

 

★ できたら、〇をつけましょう。                    年

ねん

  組

くみ

 名前

なまえ

                              

日 月 火 水 木 金 土 

 ２１ ２２ 2３ ２４ ２５ ２６ 

朝
あさ

７時
じ

までに 

おきる 

おてつだいを 

１つする 

朝
あさ

９時
じ

から 

勉強
べんきょう

する 

 

夜
よる

９～１０時
じ

に

ねる 

ゲームやネッ

ト動画
ど う が

は、 

２時間
じ か ん

以内
い な い

！ 

 

 

朝
あさ

ごはんを 

たべる 

２７ ２８ ２９ ３０  

乳製品
にゅうせいひん

を 

食
た

べる 

朝
あさ

７時
じ

までに 

    おきる 

ゲームやネッ

ト動画
ど う が

は、 

２時間
じ か ん

以内
い な い

！ 

 

夜
よる

９～１０時
じ

に

ねる 

 

なつやす      せいかつ 

８/31（木） 提出
ていしゅつ

 



(報告様式)

令不□5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 加賀市

事 業 名

せいけつ 。けんこうしらべ

東っ子 生活チェンクカ~ド、

家庭学習がんばり週間―メディア・コントロール

実 施 機 関 加賀市立錦城東小学校

対   象 全学年

期   間

せいけつ 。けんこうしらべ…毎週 1回

東っ子 生活チェックカー ド…夏休み 。冬休み

家庭学習がんば り週間 (メ ディア・コン トロール)…各学期 1回

目   的

子 ども達が個々に基本的生活習慣の 目標を立て、それが実践できたかにつ

いてカー ドに記録 し、自ら振 り返 りを行 うことにより生活 リズムの向上を図

る。また、メディア機器の使用時間をコン トロールする力を育てる。

内   容

0「せいけつ 。けんこうしらべ」

毎週 1回、決まつた曜 日に衛生検査項 目と合わせ「朝ごはん」や「早寝」

ができているかについて調べ、個別のイ呆健指導の実施や、実践が難 しい

児童については家庭環境など生活背景の把握や保護者 との連携を行 う。

0「生活チェックカー ド」

長期休業期間中に生活 リズムが乱れてしま うのを防ぐため、生活 リズム

やメディアの使用時間のルールを確認する。長期休業前に各クラスで規

則正 しい生活 リズムを身に着ける工夫や、メディアを使用する時間をコ

ン トロ▼ルするための工夫など担任 とTo Tで養護教諭 も入 り保健指導を

する。保護者向けには啓発のお便 りを発行する。

0「家庭学習がんばり週間」

望ましい学習習慣を身に着けると同時にメディア・コン トロールに取 り

組む。お便 りで結果を周知するとともに、継続 していくことを推奨する。

地域団体等

との連携
(有 ・ ⑪ )

参 考 資 料



せいけつ・けんこうしらべ 

○または×をつけてください。 

早
はや

ねは１・２年生は９時
じ

、３年生は９時
じ

３０分
ぷん

 までに 

 

月
日 

は
ん
か
ち 

テ
ィ
ッ
シ
ュ 

つ
め 

は
み
が
き 

か
お
あ
ら
い 

朝
あ
さ

ご
は
ん 

早
は
や

ね 

 
 

保
護
者
サ
イ
ン 

 〇 〇 ✕ 〇 〇 〇 〇    錦城 

                    

                    

                    

          

          

          

          

          

          

          

          

          

 

例
れい

 



 東
ひがし

っ子
こ

 冬休
ふゆやす

み生活
せいかつ

チェックカード 

                                         年
ねん

  番
ばん

 名前
な ま え

                 

生活
せいかつ

リズムの

目標
もくひょう

 
 

 

 

 はやね：    時
じ

     分
ぶん

までに布団
ふ と ん

にはいって電気
で ん き

をけします。 

（低学年
ていがくねん

：９時
じ

、中学年
ちゅうがくねん

：９時
じ

３０分
ぷん

、高学年
こうがくねん

１０時
じ

）                    

はやおき：    時
じ

    分
ふん

までにおきます。  

（７時
じ

までには起
お

きよう） 

朝
あさ

ごはん：                                 

（例
れい

：３０回
かい

かんでたべる、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食品
しょくひん

をたべる など） 

運動
うんどう

／お手伝
て つ だ

い：           ／ 

（例
れい

：なわとびを１日
にち

５分
ふん

する、朝
あさ

散歩
さ ん ぽ

をする、おふろそうじをする、など）  

メディア・コントロール                      ★目
め

のたいそうをする。 

★1日（    時間
じ か ん

    分
ふん

）まで   ★ねる１時間前
じかんまえ

にはやめる。   ★３０分
ふん

したら、３０秒
びょう

遠く
と お く

をみて目
め

を休
やす

める。  

※メディア（テレビ・YouTube・ゲーム・スマホ・タブレット・パソコンなど）の使用
し よ う

時間
じ か ん

の目安
め や す

は１日２時間
じ か ん

以内
い な い

です。（日本
に ほ ん

小児
しょうに

医師会
い し か い

） 

目
もく

標
ひょう

通
どお

りがんばることができた日に〇をつけよう！                          １月９日（火）に学校
がっこう

へ提
てい

出
しゅつ

してください。 

 12/２５

（月） 

２６日

（火） 

２７日

（水） 

２８日

（木） 

２９日

（金） 

 1/４日 

（木） 

５日 

（金） 

６日 

（土） 

７日 

（日） 

８日 

（月） 

〇の数
かず

を 

かこう 

はやね 
（前の日の夜） 

 

 

          

はやおき  

 

          

朝ごはん  

 

          

メディア 

コントロール 

           

運動 

 

           

お手伝い            

            合計
ごうけい

の数
かず

 

ふりかえりをかきましょう                    

 

 

※目標
もくひょう

をたてたら、 

おうちの人
ひと

にみてもらいましょう。 

おうちのひとより（お子さんへのアドバイスや、良い変化を教えてください。）       

 

※ご協力ありがとうございます！ 

 

※ご協力ありがとうございます！！ 

お
正
月
や
す
み 



めあて 

 

年

ねん

  組

くみ

 名前

なまえ

（                    ） 

学習
がくしゅう

時間
じ か ん

・メディア時間
じ か ん

の目標
もくひょう

  

１・２年生
ねんせい

 ２０分
ぷん

以上
いじょう

、３年 ３０分
ぷん

以上
いじょう

、４年 ４０分以上、５年 ５０分以上、６年 ６０分以上 

  全学年
ぜんがくねん

 メディア時間
じ か ん

 平日
へいじつ

1時間
じ か ん

以内
い な い

、土日
ど に ち

は２時間
じ か ん

以内
い な い

 

宿題
しゅくだい

が終
お

わって時間
じ か ん

があまったひとは，自学
じ が く

をしたり，読書
どくしょ

をしたりしましょう。 

【できたものに〇をつけましょう。】 

 
６／１４

（水） 

１５日

（木） 

１６日

（金） 

１７日

（土） 

１８日

（日） 

１９日

（月） 

２０日

（火） 
合計 

学習
がくしゅう

時間
じ か ん

 

☆目標
もくひょう

  

 

           

分 

        

分 分 分 分 分 分 分 

（ 目
もく

標
ひょう

時
じ

間
かん

をこえた日
にっ

数
すう

） 

 

日 

静
しず

かな場所
ば し ょ

で集 中
しゅうちゅう

して取
と

り組
く

んだ。 

       （ 目
もく

標
ひょう

時
じ

間
かん

をこえた日
にっ

数
すう

） 

 

日 

お家
う ち

の人
ひ と

に言
い

われる

前
ま え

に，自分
じ ぶ ん

から進
す す

ん

でできた。 

       （ 目
もく

標
ひょう

時
じ

間
かん

をこえた日
にっ

数
すう

） 

 

日 

ていねいな字
じ

で書
か

け

た。 

       （ 目
もく

標
ひょう

時
じ

間
かん

をこえた日
にっ

数
すう

） 

 

日 
テレビ・ゲーム・

YouTube などは、 

平日
へいじつ

1時間
じ か ん

以内
い な い

。 

（土日 2時間以内） 

       （ 目
もく

標
ひょう

時
じ

間
かん

をこえた日
にっ

数
すう

） 

 

日 

先生のチェック 
       

 

＜ふりかえり＞ 

（文章
ぶんしょう

で） 

 

＜おうちの人から＞ 

 

日 



 

令和 5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  加賀市 

 

事 業 名 家庭学習週間 メディアコントロールチャレンジ 

実 施 機 関 加賀市立南郷小学校 

対   象 全学年 

期   間 １～３学期１週間ずつ 

目 的 ・子どもの規則正しい生活習慣定着のため。 

内   容 

 

・家庭学習週間に合わせて各学期に１週間ずつ、家庭学習週間と合わせ

て子どもが保護者と一緒に取り組む。 

・児童は、メディアの使い方について、平日と休日に分けてそれぞれめ

あてを決める。メディアを使った時間と寝た時刻をカードに記入す

る。期間内は、担任が毎日チェックし、生活の状況を把握する。 

・家庭学習週間の結果とともに、全体の取り組み状況について保護者に

お知らせする。  

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 メディアコントロールチャレンジシート 



 

 

 

                                                  

                                                 

 

 

機関車
き か ん し ゃ

コース 

夜
よる

ごはんのときだけノーメディア 

★夜
よる

ごはんのときはメディアを見
み

ない・しない 

コース 

 

 

スポーツカー 

コース 

ごはんを食
た

べるときノーメディア 

★朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

ごはんのときはメディアを見
み

ない・ 

 しないコース 

 

 

船
ふね

コース 

ねる 1時間
じ か ん

前
まえ

からノーメディア 

★ねる目 標
もくひょう

時刻
じ こ く

の１時間前
じ か ん ま え

からメディアを見
み

ない 

 コース。 

 

 

新幹線
しんかんせん

コース 

メディア１日
にち

２時間
じ か ん

まで 

★番組
ばんぐみ

や時間
じ か ん

を決
き

めて取
と

り組
く

むコース 

 

 

飛行機
ひ こ う き

コース 

メディア１日
にち

１時間
じ か ん

まで 

★新幹線
しんかんせん

コースの時間
じ か ん

を 短
みじか

くした（レベルアップ

した）コース 

日
ひ

づけ 
メディア 

時間
じ か ん

 

コース 

平日
へいじつ

(     ) 

休日
きゅうじつ

(     ) 

寝
ね

たじこく 

目 標
もくひょう

 

( ： ) 

先生
せんせい

の 

チェック 

11／24 

(金) 
 時間

じ か ん

  分
ふん

 
 

：  

11／25 

(土) 
 時間

じ か ん

  分
ふん

 
 

：  

11／26 

(日) 
 時間

じ か ん

  分
ふん

 
 

：  

11／27 

(月) 
 時間

じ か ん

  分
ふん

 
 

：  

11／28 

(火) 
 時間

じ か ん

  分
ふん

 
 

：  

11／29 

(水) 
 時間

じ か ん

  分
ふん

 
 

：  

11／30 

(木) 
 時間

じ か ん

  分
ふん

 
 

：  

※メディア：テレビ・ゲーム機
き

・パソコン・タブレット・スマートフォン 

★家族や先生といっしょに チャレンジするコースをえらぼう！ 

※毎日
まいにち

先生
せんせい

に出
だ

しましょう 



（報告様式） 

 

令和 5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  加賀市 

 

事 業 名 
① すこやかカード ②すいみん玉入れ大会 

③ 学校保健委員会 「自分たちの睡眠について考えよう」 

実 施 機 関 加賀市立片山津小学校 

対   象 ① ②全学年 ③４，５，６年 

期   間 毎週月曜日/夏休み後/2月上旬 

目 的 
自分の普段の生活を振り返り、生活リズムを整えて元気に学校生活を

送ることができるようになることを目指す。 

内   容 

 

●毎週月曜日に食事・睡眠・清潔等のチェック項目を確認し、自身の健

康に関する項目を振り返り、１週間元気に学校生活が送れるように取り

組む。 

 

●夏休み明けに学校生活のリズムへ戻せるよう、早寝・早起きに取り組

み(低学年９時間、高学年８時間以上睡眠をとる)集計結果を運動会の団

で競う。 

 

 

●全校児童対象の睡眠アンケートを実施し、児童保健委員会により結果

の集約・分析と発表を行い睡眠の必要性を学ぶ。その後グループワーク

を行い、教員・保護者・学校医とともに普段の生活リズムを振り返る。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 
すこやかカード 

ほけんだより刊行 



 

睡眠調査票   毎日わすれずに記入してね 

 

１月 １２日 金曜 

１３日 土曜 

１４日 日曜 

１５日 月曜 

１６日 火曜 

１７日 水曜 

１８日 木曜 

１９日 金曜 

２０日 土曜 

２１日 日曜 

２２日 月曜 

２３日 火曜 

２４日 水曜 

２５日 木曜 

＿＿年  名前＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

・寝ている時間を黒えんぴつで 

ていねいにぬりつぶす。 

・途中で目が覚めたときはその間 

をぬらない。 

・昼寝をしたときも黒くぬりつぶす。 





 

令和 5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  加賀市 

 

事 業 名 元気アップ週間 

実 施 機 関 加賀市立東谷口小学校 

対   象 全学年 

期   間 学期に 1回 

目 的 規則正しい生活を意識づける。家庭と連携し問題の改善を図る。 

内   容 

 

元気アップカードを用いて、児童が保護者と一緒に早寝・早起き・朝

ごはん・メディアの利用時間やきまりについて話し合い、目標を決める。 

目標を達成できるように、元気アップカードを通して保護者と連携

し、規則正しい生活を習慣づける。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料  



lずν角プき潔ップ冦訣り惟□小
ゲ ー ム や イ ン タ ー ネ ットの 漁 書 叫を 守 って

と と く正 し い 生 活 を し て い を す か ?

ゲームやインターネットを貿い愕指してぃて、醒鵠が
しつかりとれず、体調をくす`してしまつたり、機弓挙ギ
ボーッとしてしまつたことはありませんか?

◆年度も、おうちの人と一緒にゲームやインターネット
暫濃の醍い方を藷し合い、悟指ゃきまりを長めましょう。
啓暫、長い愕指してぃる人は、夢しでも減らせるように、目頼
を垂てましょう。

☆今回のヱラえ冒:渉Ⅲギ洗い。Aンれ千です。
感 染 症や 食 中 毒 ラ防のため、せ っけんで しっかり洗いましょう。

ハンカチは自由服の日も忘れずに1潜寮なものに啓暫霙欽しましょう!

6月 22日 (木)～ 6月 23日 (水)

★正しい型篭リズムを空につけるために、
琶報 を良めましょう。

下 下O

の 督曽阪猟でも、おうちの人と袖策をきめましょう。
(ゲームやインターネットをしない人はテレビの袖乗)

ロ ー 冑 ― B… ロ ー ロ
…

口
… ・ ― ロ ー

R“ ・
“

缶
… 二 E=■ 口て す

T"~

デ     .… ;

:① 亀きる捲楢。ねる博嵩、インターネットやゲ
r

―ムのきまりを良めよう!

“… ・ ヽ と、 .′
日― ロー B― B― ロー `

ヽ

日

Ｉ

Ｂ

′

ヽ

☆

お うち の か た へ

カードの裏面を参者に、起きる時刻・寝る時刻・ゲームやイ

ンターネットの時間やきまりを、お子さんと日頃の生活リズム

を見直し、相談して決めてください。正しい生活リズムを身に

つけることができるよう、ご協力をよろしくお願いします。

例)食事の後はしない。

ゲームをしない日をきめる。 (○曜日はしない)

インターネットは家族のいる部屋でする。

整整の発聖のサイン

ンヽカチ ってきたO た ×

せっけんでていねいに

洗えた0で きなかつた×後・孫から鈴った後)

(鑑んだ

ゲーム い日

ぃ日

Ｌヽ、平

ズ

分

分まで

インターネット

(ユーチュープ)

平 日

雫ゴ
努

分まで

までに ねる

はやね

'il十 1

あさごはん

◇ Φ

しつかり食べたO
少 し食べた△

食べなかった×

″

ヽ

までに起きる

はやおき

,嬢

自分の

もくひょう

分

倉

6/22
(本 )

倉

倉

6/23
(金 )

分

分

6/24
(」L)

分

′
刀

｀

6/25
(日 )

′
刀

｀

分

6/26
(月 )

おうちのアjから ひとことぉねがしヽします。

6/27
(り壁)

分

分

分

分

6/28
(水)

Oの数

!③ Oの鋲とふりかえりを書いて16′ 29(木 )に 学桜へ出しましょう ! :



興号菊
●

孝翠望

が'韓

n/財

r  ゝ
拳

7歴癒巫畢解劇

●

§

O日標を決めることのちゅういO
はや       もくひょう

1.“早ね"の目標は,1～3年生は9時ごろに、4～6年生は10時より前にしましょう。

ひと                き

2.“インターネット(ユーチュープl・ゲームのきまり"は,かならすおうちの人とそうだんして決めましょう。

3.澄報が豊けたら,ど強,発聖に免せます。

○千ェッのしれlたO
會はやおさ

決めた時間,または,それより前におきられたら,Oをつけます。

おそくなつてしまったときは,(  )の中にしっさいにおきた時間をかきます。

(`則)
0あさごはん

あさごはんを食べたらO,食べられなかつたらXをつけます。

0はやね

決めた時間までにねたら,Oをつけます。

遅くなつてしまつたときは,(  )のなかにしつさいにねた時間をかきます。

0インターネット(ユーチュープなど)・ゲームのしかん

おうちの人ときめたきまりをまもれたらO,まもれなかつたらXをつけます。

Oでも×でもインターネットとゲームをした時間をかきます。
まいにう
毎日I′TI′,｀ス人「黄 1

いうと
I「_亡l廿!ヵ声Fi=口募nrn孝!´!う ヽ

會プラス1(その時期に,がんばってほしいこと。)

▼ミ.

おうちの有t
ご協れを

お願ιlいたしきす。

※インターネット・ゲームの使用について、加賀市では

21時以降は使用しないように という運動がされています!

×

70分

×

35分

△

×

拍
ω
×

7:OO

×

×

9:45

できなかつたとき

O
O

＼ 18
(ツ壁)

○

○

○

O
20お
○

30分

できたとき

30分まで
ゲーム

てあらい  |ていねいに洗えた0

藩漂なハンカチ 1毎つてきた。忘れた×

じぶんの
｀
ミ

もくひょう

はやおき
6:50

あさごはんしつかり食べたO

食べなかつた×

9:00
はやね

30分まで
インターネット

(ユーチュープ)

奇心りかえり・・・がんばったこと,つぎがんばりたいことなどをかきます。



(報告様式 )

令和5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 加賀市

事 業 名 元気ア ップカー ドで生活 リズムチェック

実 施 機―関 加賀市立金明小学校

対   象 全校児童

期   間 長期休業中及び長期休業後 1週間

目   的

生活 リズムについてセルフチェックを行い、健康的な生活 リズムを

実践するために、どのように工夫 したらよいかを自ら考え、実践する

力を育てる。

内   容

・ゴールデンウィークや夏休み、冬休みなどの長期休業中及び長期休養

後に 1週間、元気アップカー ドをつけ、改善点をセルフチェックする。

【項目】
。早寝早起き

(就寝目標時間… 1～ 3年 :21時 30分、4～ 6年 :22時 )

・朝ごはんを食べたか
。就寝前に歯みがきをしたか
。ゲームやインターネットなどのメディアの使用ルール、使用時間

を相談し決める。

・実施結果を個別に集約し、個人宛のシー トを用いて情報を還元する。

・担任に情報を還元し、必要に応じて保健指導を実施する。

・学校保健委員会では、保護者宛のアンケー ト結果と児童の元気アップ

カー ドの実施結果を比較し、課題を考える場とする。

地域団体等

との連携
(有 ・ ⑮ )

参 考 資 料 な し



1白_ド 啓名5監 暮株許魯金哺っ手 先気7v7
ねん     ばん   なまえ

年   番  名前

● にすごすために、 リズム」や「メディアのルール

、使うときのやくそくなど)」(イ ンターネットの利用やテレビ、ゲームの時間

おきる8寺間、ねる時間  ・ 0事の時間

締 驚肯       ・逢鋭の驚告
メディア (テ レビやゲーム、インターネット)

1 1 1学晨殉1ある得と同じふうに、隆議焉な
生活

gfぇととなるようにしをしかう『

Oの
合計の

数

☆

8日
(月 )

☆☆

7日
(日 )

6日
(上 )

☆

5日
(金 )

☆

4日
(木 )

☆

3日
(水 )

2日
(火 )

1月
¶日

(月 )

/

/

/

/

31日
(日 )

/

/

SO日
(上 )

29日
(金 )(本 )

28日27日
(水 )

26日
(火 )

25日
(月 )

24日
(日 )

12え
23日
(■ )

おうちで決めた

)(ギ ィフの,し―)Iプ

★めやすのB寺間… 【1～ 3弊う授9時  【4～ 6算う授10時  早く僧るために自分で工夫できることを考えましょう !

お子標の標子をみて、

「がんばっていたな !」 「自分なりにくふうしていたな !」 と感した分だけ
色をぬっていただければと思しヽます。ご協力をよろしくお願いします。

おうちの方から子ども達ヘ

勝r移しのサ↑′

最後の日に…

★お子機へごほうびポイント!

鏡  巖  罫後でに発☆″̂

1日 3登tバランスよく食べた。

おうちで決めたメディアのルールを書った。

績、ていねいに歯をみがいた6

播ヽ  牌  郷後でI「偽́

●めあて…とく|こフ9{んばること、

じぶんでくlも

~ヽ

うすること

2

3

4

5

おうちの

舞と各ぃて

もらってね

●心りかえり…
きがついたこと、かんそう

!宵9旨 (火 )にこの白―路隼議へ燿出じ書し事うr

¬ ■■



(報告様式)

令和5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 加賀市

事 業 名 みだしなみ 。せいかつチェンク

実 施 機 関 加賀市立湖北小学校

対   象 全学年

期   間 毎週火曜 日

目   的 自身の生活 リズムの自覚と向上

内   容 0自 分で就寝時間、起床時間を設定し、週 1回ふ り返っている。

地域団体等

との連携
(有  ・ 廼 )

参 考 資 料 みだしなみ 。せいかつチェック

事 業 名 ノーゲームデー

実 施 機 関 加賀市立湖北小学校

対   象 全学年

期   F日ヨ 毎月 1回 23日

目   的 落ち着きのある生活の向上

内   容
0「読書の日」と「ノーゲームデー」を設定し、ゲームをせずに読書をする

よう呼び掛けている。

地域団体等

との連携
(有 ⑮ )

参 考 資 料 な し



(報告様式)

事 業 名 メディアげんまんカード

実 施 機 関 加賀市立湖北小学校

対   象 全学年 (親子 )

期   間 学期に 1回  1週間

目   的 メディアの利用時間について親子で考え、生活 リズムの向上を図る。

内   容

0メ ディアの利用について親子で話し合い、時間や約束などを決める。1週間程度の期

間を設定し、チェックする。

●PTAの学年委員会と協力して実施。集計した結果をお便りで周知するとともに、継

続して約束を守れるように勧める。

地域団体等

との連携
( ④ 。 無 ) PTA学年委員会

参 考 資 料 メディアげんまんカード

事 業 名 生活振 り返 り大作戦

実 施 機 関 加賀市立湖北小学校

対   象 全学年

期    間 毎月 1回 月末

目   釣 自身の生活 リズムの自覚と向上

内   容

●Googleフ ォームを使用 し、規則正 しい生活やメディアのルールを守れて

いるか確認する。

●集計を廊下に掲示 し、生活 リズムが向上するよう意識 させる。

地域団体等

との連携
(有  。 ⑭ )

参 考 資 料 な し
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2学期 ねん なまえ

2学期の目標を書きましょう !(学年の時間の目安は肇者をみてください。)

① (  )時 (  )分までにねます!!

②
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月
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日
つ
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ン
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31

11

7

14

21

28

12
5

12

が っき  もくひょう              おも           か

2学期の目標をふりかえり、思つたことを書きましょう !
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湖北小学校  年 名前

湖北小学校では、子どもたちに基本的な生活習慣を身につけさせるために、今年度は「メディ

アげんまんカー ド」に取り組みます。「メディアの決まり」は、お家で話し合つて決めましょう。
メディアとの付き合い方を考える週間になるといいですね

※メディアとは YouTube・ スイッチ・ Ipad“ DS・ ゲーム機器・インターネット・スマホ等を指し

ます。

☆できたらO、 できなかったら△をつけましょう。

日 曜 早寝

メディアげんまん

目標の時間
時間

O△

△の人だけ記入

実際にやつた時間

約束

O△

6 水 ( )時間 または 分

7 木 ( )時間 または 分

8 金 ( )時間 または 分

9 土 ( )時間 または 分

10 ( )時間 または 分

1  1 月 ( )時間 または 分

12 火 ( )時間 または 分

Oの数 時間か分にOをつけましょう

<お願いします>

(1)早 寝は 【低学年 19時 高学年 :10時】をめやすに、O△をつけましょう。

(2) 「メディアげんまん」について

① 時間を決めましょう

。習い事などご家庭の事情もあると思いますので、毎日同じ時間でもいいですし、8窪日に

よつて時間を変えていただいても構いません。ご家庭で話し含つて一日の合計時間を決

め、守れるようにしましょう。

裏面もご覧下さい。



(報告様式)

② 約束を決めましょう。

・時間以外の約束 (例えば宿題が終わつてからする、寝るときは居間においてお

くなど)メディアに関する約束をご家庭で決めてください。

(約束)

※ふリズ〕`えりをしましょう。

※ 12月 13日 (水)に学校に提出しましょう。

取組が終わつても続けられるよう、意識していきましょう。

子どもの心ヽりかえり

<やつてみての感想。気づいたことなど>

<これから活かしていきたいこと>

おうちの人から一言



 

令和 5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 加賀市 

 

 

事 業 名 
① げんきあっぷカード ②家庭学習がんばり週間「ﾊﾟﾜｰｱｯﾌﾟｶｰﾄﾞ」 

③せいけつしらべ 

実 施 機 関 加賀市立動橋小学校 

対   象 全学年 

期   間 
①ｺﾞｰﾙﾃﾞﾝｳｨｰｸ明けと夏休み明け ③毎週月曜日 

②年間５回（５・６・１０・１１・２月）各１週間 

目 的 
児童の基本的生活習慣をカードに記録することで自ら振り返りを行う

ことにより、生活習慣の向上を図り意識向上、改善を目指す。 

内   容 

●「げんきあっぷカード」を用いて、早寝・早起き・朝ごはん・メディ

アの使用時間について児童が毎朝または、帰りに自分でチェックする。 

●「げんきあっぷカード」と併せて、規則正しい生活リズムを家庭で意

識してもらえるように保健だよりでお知らせし、配布する。 

●カード実施期間が終わった後集計を行い、保健室前に結果を貼りだし

周知するとともに、保健だよりで家庭にも結果をお知らせし、規則正し

い生活を継続していけるように呼びかける。 

●校区の中学校のテスト週間に合わせて学習や生活態度に関する 10 個

の項目を 1週間チェックしていく「家庭学習パワーアップカード」を

配布し、学習習慣と学習態度に関する啓発を行う。 

●「せいけつしらべ」を用いて寝る時刻・起きる時刻・朝ごはん・身だ

しなみについて児童が自分でチェックする。 

●学期ごとに振り返りを行い、規則正しい生活を意識できるように働き

かける。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 ①げんきあっぷカード ②家庭学習パワーアップカード ③せいけつしらべ 



 

 

 

 

高学年 

・できた日は〇、できなかった日は×をつけましょう。 

・できなかったら、次の日はできるようにしましょう。 

（     ）年（     ）組（    ）番 名前                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

低学年 

・できた日は〇、できなかった日は×をつけましょう。 

・できなかったら、次の日はできるようにしましょう。 

（     ）年（     ）組
くみ

（    ）番
ばん

 名前
な ま え

                 

５月８日（月）～ 

５月１２日（金） 

８日 

（月） 

９日 

（火） 

１０日 

（水） 

１１日 

（木） 

１２日 

（金） 

〇の数 

㋐【６時３０分】 

     までにおきる 

      

㋑【９時以降】ゲーム 

ネットをしなかった 

      

㋒【１０時】 

までにねる 

      

㋓【朝ごはん】 

        を食べる 

      

５月８日（月）～ 

５月１２日（金） 

８日 

（月） 

９日 

（火） 

１０日 

（水） 

１１日 

（木） 

１２日 

（金） 
〇の数

かず

 

㋐【６時３０分】 

     までにおきる 

      

㋑【８時いこう】ｹﾞｰﾑ 

･ﾈｯﾄをしなかった 

      

㋒【９時】 

までにねる 

      

㋓【朝
あさ

ごはん】 

       をたべる 

      

げんきあっぷカード 

げんきあっぷカード 



６
０
分
以
上
学
習
し
た

決
ま
っ
た
場
所
で
し
た

道
具
を
全
部
そ
ろ
え
て
か
ら
始
め
た

テ
レ
ビ
を
消
し
て
勉
強
し
た

　
　
　
　
（
質
問
は
の
ぞ
く
）

お
し
ゃ
べ
り
を
し
な
い
で
勉
強
し
た

宿
題
以
外
の
学
習
（
自
学
な
ど
）
を
し
た

勉
強
し
た
も
の
を
ラ
ン
ド
セ
ル
に
す
ぐ
に
入
れ
た

お
家
の
人
と
今
日
の
出
来
事
や

　
　
ニ
ュ
ー
ス
に
つ
い
て
話
し
合
っ
た

本
や
新
聞
を
読
ん
だ

午
後
９
時
以
降
ゲ
ー
ム
・
ネ
ッ
ト
な
ど
し
な
か
っ
た

点
数
（
1
0
点
満
点
）

保
護
者
チ

ェ
ッ
ク

担
任
チ

ェ
ッ
ク

5月22日 月 点

5月23日 火 点

5月24日 水 点

5月25日 木 点

5月26日 金 点

5月27日 土 点

5月28日 日 点

お家の人から一言

ふりかえり(取り組んでみて感じたことを書きましょう。）

６年：家庭学習パワーアップカード

めやすの時間

６0分



′E´芸,テ ,

ティッ
'プ
a

金

′

も
｀欝●τう?

・ Xがついたときは、つぎの日には、Oになるようにしましょう。

1学期のせいけつしらべをふりかえつて思つたことをかきましょう。

苺,手  ■か ‐ 単 ■‐ や
・

1・ ▼.っ _な 4本 卜歳 (4 ‐ ´ !X■ ・ 単 ,,,主 希  ,オ
・

ヒ
' .率

ド い を

年   組   番 なまえ

しらべる
こと

しらべる日

つ
め

メヽ
ン
カ
チ

は
な
か
み

か
お
あ
ら
しヽ

時

分

ね
た
し
こ
く

^お
▼き
備た
ハし
Ψこ
分く

O
の
数

4月 12日

4月 19日

4月26日

5月 10日

5月 17日

5月24日

5丹 31日

6月7日

6月 14日

6月21日

6月28日

7月 5日

①の合計



 

令和 5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  加賀市 

 

事 業 名 学校保健委員会 

実 施 機 関 加賀市立山代小学校 

対   象 ５年児童・保護者 

期   間 令和５年１１月２日（木） 

目 的 
自分のゲームやメディアとのつきあい方を見直し、よりよい生活にな

るよう改善する。 

内   容 

① 私たちのゲーム・メディアとのつきあい方（児童保健委員会） 

② 「見直そう ゲーム・メディアとのつきあい方」（講師：河南小北市

康徳校長） 

③ 助言（松下重人学校医） 

④ 校長先生よりお話 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） PTA家庭教育委員 

参 考 資 料 学校保健委員会だより 



 

令和 5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  加賀市 

 

事 業 名 生活リズムチェック 

実 施 機 関 加賀市立庄小学校 

対   象 全学年 

期   間 毎学期、夏休み、冬休み 

目 的 
児童が生活習慣をカードに記録して、自ら振り返りを行うことによ

り、生活リズムの向上を図る。 

内   容 

●「生活リズムチェックカード」を用いて、児童が保護者と一緒に早寝・

早起き・朝ごはん・メディアの使用時間・就寝前の過ごし方について

チェックする。 

●就寝 1時間前にはメディアの使用を止めることができるために、家庭

内で就寝前の過ごし方について話し合いできるよう、コドモン等の保

護者連絡で周知する。 

●生活リズムチェックカードを集計し、保健だよりや学校保健委員会等

で周知するとともに、さらに規則正しい生活を継続していくことを推

奨する。 

●学校保健委員会を通して、児童や保護者に対して規則正しい生活習慣

の啓発に努める。  

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 ①生活リズムチェックカード 



 

 

 

 

 

目標
もくひょう

時間
じ か ん

         時
じ

    分
ふ ん

までに ね る ！ 

☆ ねる１時
じ

間
かん

前
まえ

にする 

 ことをきめよう！ 
 

（おうちの人ときめよう） 

例
れい

）メディアを使わずゆったりすごす、かぞくとお話しする など 

チャレンジする日
ひ

 起きた
お   

時間
じ か ん

 寝た
ね  

時間
じ か ん

 

朝
あさ

ごはん 

〇たべた  

●たべなかった 

ネット動画
ど う が

 

ゲーム・ 

テレビ 

(ニュース以外
い が い

) 

（スマホを含
ふく

む） 

ねる１時間
じ か ん

前
まえ

に 

きめたことを 

まもれた 
 

〇できた  

●できなかった 

例
れい

 ６時
じ

 ３０分
ふん

   ９時
じ

 ００分
ふん

     ４５ 分
ふん

    

１１月１０日（金）    時   分    時   分       分 
 

１１月１１日（土）    時   分    時   分        分 
 

１１月１２日（日）    時   分    時   分      分 
 

１１月１３日（月）    時   分    時   分       分 
 

１１月１４日（火）    時   分    時   分      分 
 

１１月１５日（水） 時   分 時   分     分 
 

１１月１６日（木） 時   分 時   分     分 
 

【じぶんの生活をふりかえり、あてはまるものに〇をつけましょう】 

自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

リズムは・・・ とってもよい ・ まあまあよい ・ あまりよくない ・ よくない 

【かんそうやふりかえりをかきましょう】 

生活
せいかつ

リズムをチェックしよう！１１月 

庄っ子
しょうっこ

の寝る
ね  

時刻
じこ く

 ⇒ １・２年生
ねんせい

は９時
じ

までに、３・４年生
ねんせい

は９時半
じ は ん

までに、５・６年生
ねんせい

は 1０時
じ

までにねましょう！ 

（  ）年
ねん

 名前
な ま え

（               ） 

☆２学期
が っ き

最後
さ い ご

まで元気
げ ん き

にのりきるために、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をおくろう！ 

(ふとんにはいる) 

生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えて、2学期
が っ き

さいごまでがんばるぞ！ 



(報告様式 )

令和5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

|
加賀市

1事 |:!業 1名 元気もりもリプロジェク ト

加賀市立勅使小学校

全学年

各学期に 1回実施 (実施期間は 1週間)

イ
踏

ア利用の実態を知 り、メディアコン トロール
まえた上で日標を設定し、課題

調整力を育成 し、計画力向上 を目
意識を持って
指す。

デ
を
己

メ

ト

自

の

ツ
る

身
り
す

自

メ

と

分
む
う

自
組
よ

が
り
し

上里
帯必
差
［

児
に
改

①メディア利用のデータを蓄積する。
各自がGoogleフ ォームでメディアを遊びと勉強に使つた時間を入力す
る。

②データを可視化し客観的に実態を把握する。
自動でグラフ化されるデータを見て、気づいたことを書く。

③課題を明確にし、めあてを設定する。
個人カー ドでめあてが達成できたか保護者と一緒にチェックする。

④取組を振り返り、より良い生活習慣への自己調整力を育成する。
めあての適否、メディアコントロールによる日常生活の変化を振 り返
る。

(有 ・
(下) )

■参 考 資料 Googleフォーム、もリプロ第 2弾カード、もリプロだより①



零対5年獲 tザ ん だい  だん

.ア
5 もりもリプロジェクト第2弾

ね ん ば ん  な ま え

ヽ
Ｂ
′名()( 年 )番 前 (

琴ヰは督るのメディアの時間を知り、督るで督務の
生活をよくできる背 をつけよう !

にゅうりょく          み                             き          か

入 力 したデータを見たり、第 1弾のデータと比べたりして気づいたことを書こう。

例…自分が思つていた以上に、ゲームの時間が長かつた。

第 1弾のあとしばらく意識していたが、夏休みの生活で YouTubeの時間が心ヽえてしまった。

めあてを守れると、

どんないいことがあるか者 えよう。

虔筈のふりかえりを参考に書いてみよう。)

メディアコントロールのめあてを

例…ゲームは30分まで。
l心、んまえ

テレビや YouTubeはねる 30分前にはやめる。

うこ
か
圭
田

気付き

めあて

′
‥
ヽ

■

‥

■

Ｅ 月 ) 12(火) 13(水) 14(本 ) 15(金)

めあては守れましたか ?

できた:Oできなかつた:×

ひと

おうちの人のサイン

整程のサイン
ていしゆつ び

提出日:9月 19日 (火 )

おうちの人から
どんないいことがあったかlも

~ヽ

りかえろう。

ふりかえり



勅使小学校

もリプロ号①

R5,9。 1

◆年の元気もりもリプロジェクトは、自分のメディアの時間を知り、自分で自分の生活をよくできる力

をつけることを目標に取り組んでいます。もリプロ第 1弾の結果をお知らせします。おうちの人と一緒に

読みましょう。

みなさんの気づきから、実施前に、メディアを「勉強」と「遊ぴ」に使つた時

間を入力し、普段のメディア利用の実態を記録しまし

た。グラフ化されるデータを見て、どんな特徴がある

か気づいたことをもとにメディアコントロールのめあ

てを決めています。

1年生

き

靭

答繊 警客くつイと'呼談掛

や言ざい 要輝o虫 メディア畢争l 
輩▼逆

懇■ 鰯
姦

テ
"ぼ

こ の た。

透争)

載 転

畑

鰤

慟

傾

働

０

■ 勉強 E透び

触強ふだん
'舛'う

科置与ゝ夢
鋒懇 鐵ぃ

,κ ttrl

第1弾 メディアコントロールのめあて達成率

2年生 3年生

▼番観THれ構 遊び
ゲーム

長 も軋滅ら

盛 多い

f菫移 なかっ薙

毘る 進真る

93。 4% 93.0% 95,0%

96.4% 90.2% 73.2%

1～ 5年生は9割以上達成できていました。6年生は時間を守つてメディアをやめ

ることができていない人が多いようです。夏休みは、メディア利用の実態がどのよう

に変化したでしょうか?第 2弾の前にもメディアの時間を入力するので、データを見

て、◆の自′
,コ の`メディアの使い方に合っためあてを立てるようにしましょう。

4年生 5年生 6年生



もリプロ毎日の記録 (4～ 6年 )

アもつ)卜を切イ)薔える 6

★必兵の質閣です

: 何日の記録ですかヤ

層常

年 /月 /日 働

【遊び】タブレツト、スマートフオン、パソコン、テレビ、ゲーム機を遊びに使 (

つた時間を教えてください。

OO分

0 と分～ 15分

0 15分 ～ 30分

0 30分 ～ 1時間

O lttFD写～2時 Faヨ

0 2時 間～ 3時間

O B時 間～4時 Fョ弓

0 4時 間以上

【勉強】タブレット、スマートフオン

った時間を教えてください。

00分

0 1分 ～ 15分

015分 ～ 30分

0 30分 ～ 1埓FBB

O と時Fe,～ 2埓問

0 2時 間～ 3時 F口弓

0 3時 F89～ 4時F口尋

0 4時 間以上

メモ (何で遊んだ、どんな勉強 t′た、習い事などあれば)

君答を入ん

フォームをクリア

Gcc91eノ¬オ~ムでメミスワートを注電↓む予ヽでくだと,ヽ .

このフォームは観賀幕報膏委員会角部で作成さイ1ま と,た , 蚕正重塗塗避占

遊びにメディアをイ糞つた時期 と勉強1こ メディアを1壼
=〕
た時F働尋

巖 鯉:帝 :こメデイア=i使 うた埓題 B遊び1こメデイアを使つた鋳裔

250                           ‐‐

がざドがご

4S0

100

200

50

0

送 信

Ooo9teフォーム



メディア☆アンケートの結果

Ql.家ではlも

~ヽ

だん、どのようなメディア機器を使っていますか?(いくつでも)

1位 テレビ  2位 ゲーム機  3位 家族のスマートフォン

どの学年も 1位は「テレビ」でした。 1・ 2年生は「ゲーム機」と答えた人が多いですが、 3年生以

上になると、「家族のスマー トフォン」と答えた人が多く、3年生頃からスマートフォンを使しヽ始める人

が多いようです。

Q2.Qlの 機器を使つて、よくすることはどれですか?(い くつでも)

1位 You Tube  2位 テレビ番組  3位 ゲーム

Q3.ど れくらいの時間、メディア機器を使いますか?

体日 (学習以外で)平日 (学習以外で)

6年 攀 滋 隷 簸 隷 祭 障 ミ 4ミ 渾 ミ 攀 6年

t年

4年

3年

2年

1年

|  ‐氏Iヤ← ニヽメ:卜くアメ氏Ч＼【ヽヽ＼ヽヽヽk捧

口全ヽと′志しヽ 口1埓封テヽ|=回 在ヽ 2■語ネ|1国 2'3着 時Ⅲi湯 園ユヨ
=封

～     日全く
`′

な手 a嶺 ヨ1寄燕壮 ロィパ†濁焦|■ 口,ヽ 3時瞬兵注 目3■理ヽ

平日は、どの学年も「 1～ 2時間」と笞えた人が最も多いです。5・ 6年生は「 3時間～」と笞えた

人が約4人に 1人いて、約半分の人が2時間以上メディアを使用しているようです。休日は、「 2～ 3時

間」と笞えた人が最も多く、「 3時間～」と答えた人も同じくらいいました。5年生は半分以上の人が「 3

時間～」という結果でした。平団体日ともに、学習でメディア機器を使用するのは「 1時間未満」が最

も多く、ほとんどの人が学習よりも娯楽目的で使用しています。

Q4.家 で (家族と)メディアに関するルールは決めていますか ?

ルールを決めている家庭が特に多かつたのは、 2年生で 83%
でした。昨年度より決めている家庭が増えていました。

住
~ん

な,し―ノど′力惨 ります rr
019時 30分になったら見ない。(1年 )

030分見たら休憩して、また 30分見ることができる。

1日 に 30分を2回まで。(2年 )

0平日はスイッチをしない。(5年)

◆◆◆ ◇◇◇ ◆◆◆ ◇◇◇ ◆◆◆ ◇◇◇ ◆◆◆ ◇◇◇ ◆◆◆ ◇◇◇ ◆◆◆ ◇◇◇

第2弾は9月 司1日 (月 )～ 15日 (金)です。メディアコントロールのめあてを守ることができると、

どんないいことがあるかを者えながら取り組みます。メディアコントロールをする自分なりのメリットに

気づけるとすばらしいですね。

s年   、   跛要郎ラ棗移れ瑶 韓    (・＼坤

4年  … … 機秘務蔦漂ぷ蝕 Ⅲく態分競鍛恭攀 爛ヽく理

3年    ・ ヽャ,マ   ,鮮郡務敬ゆ厳苺第秘鶴竣敏苺税無卜出さ国圏田

2年   、 ・ →郎姿,態棗どヽ態揮税験癬瑯殺議ぷ灘笠綿 蛉

二年 酪 鵡 韓 iS練 務郡 後 構 稲 輪 鮨 取 無 斜 泰 釧

決めていない

355%

決めている

645%



 

令和 5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  加賀市 

 

 

 

事 業 名 げんきアップカード 

実 施 機 関 加賀市立河南小学校 

対   象 全学年 

期   間 9月と 11月 

目 的 
カードに自分の目標を記載し取り組むことで、良い生活リズムを意識

できるようにする。 

内   容 

・夏休み明けに、養護教諭が生活リズムに関しての保健指導を全学年に

行う。保健指導の中で、「げんきアップカード」で取り組む生活目標を決

めてもらう。（メディアに関して 1つ、早寝早起・食事・運動などから 1

つ。） 

「げんきアップカード」を用いて、生活目標の達成度や自分の心身の状態

について振り返る。 

 

・11 月の学校保健委員会で、児童委員会がメディアの使い方と生活リズ

ムについての発表を行う。学校保健委員会後に「げんきアップカード」に

取り組む。 

 

・「げんきアップカード」と併せて、生活リズムに関しての保健だよりを

発行。 

 

  

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 ①げんきアップカード ②保健だより 



 

 

 

 

 

 

 

とりくむこと 例 
5日 

（火） 

6日 

（水） 

7日 

（木） 

8日 

（金） 

9日 

（土） 

10日 

（日） 

11日 

（月） 

① 

○        

② 

×        

体のようす ○        

心のようす ×        

げんきアップカード ９月 

ふりかえりアンケート 

①健康
けんこう

にすごすために意識
い し き

して生活
せいかつ

することができましたか。    １．よくできた    ２．だいたいできた    ３．あまりできなかった    ４．できなかった 

②健康
けんこう

にすごすために意識
い し き

できたことは何
なん

ですか。当
あ

てはまるものすべてに○をつけてください。 

 １．早ね早起き  ２．運動  ３．メディアルールを守る  ４．朝ごはんを食べる  ５．バランスよく食べる  ６．歯みがき  ７．その他（              ） 

  年 名前：             

かんそう 

（メディアについて） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2023 年 9 月 28 日 

加賀市立河南小学校 

保健室 

テレビ
て れ び

とゲーム
げ ー む

は８時半
じ は ん

まで

にします。（1年
ねん

 大幸
おおさか

さん） 

メディアルール
め で ぃ あ る ー る

や運動
うんどう

を意識
い し き

する

と寝起
ね お

きがよくなったし、1日
にち

元気
げ ん き

で過
す

ごせました。（5年
ねん

 畑
はた

さん） 

すごくいい日
ひ

になったし楽
たの

し

かったです。（3年
ねん

 前畑
まえはた

さん） 

ゲーム
げ ー む

をしていた時
とき

は 体
からだ

が疲
つか

れて

目
め

が痛
いた

かったので、なるべく外
そと

で遊
あそ

ぼうと思います。（6年
ねん

 葛場
く ず ば

さん） 

このままこれを続
つづ

けられ

たらいいなと思
おも

います。

（4年
ねん

 喜多
き た

さん） 

心
こころ

も 体
からだ

もすっきりしたのでよかっ

たです。言
い

われた時
とき

だけでなく、

毎日
まいにち

続
つづ

けたいです。（3年
ねん

 杉田
す ぎ た

さん） 

げんきアップカード
あ っ ぷ か ー ど

にとり

くんで 体
からだ

がいい感
かん

じにな

りました。(2年
ねん

 井上
いのうえ

さん) 

げんきアップカード
あ っ ぷ か ー ど

をする

までは△だらけだったと思
おも

うので、してよかったです。

（6年
ねん

 金 城
きんじょう

さん） 

朝
あさ

元気
げ ん き

におきれました。

（2年
ねん

 新家
あらいえ

さん） 

毎日
まいにち

元気
げ ん き

いっぱいで、 体
からだ

と 心
こころ

の

ようすもいいです。(4年
ねん

 下口
しもぐち

さん) 

★★ みんなのふりかえりを紹介
しょうかい

 ★★ 

～～ げんきアップカード
あ っ ぷ か ー ど

にとりくみました！ ～～ 

✿✿ ２学期
が っ き

も元気
げ ん き

いっぱい ✿✿ 

↓健康
けんこう

委員会
いいんかい

が元気
げ ん き

にすごすポイント
ぽ い ん と

について劇
げき

をしました！ 
２学期

が っ き

がはじまって、１ヶ月
か げ つ

。 

夏休
なつやす

み気分
き ぶ ん

から、運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

や勉強
べんきょう

モード
も ー ど

に 

切
き

りかえてがんばる様子
よ う す

が見
み

られます。 

みなさんの元気
げ ん き

な顔
かお

を見
み

て、 

私
わたし

も元気
げ ん き

をもらっています(*^^*) 

身体
しんたい

計測
けいそく

のときに健康
けんこう

な生活
せいかつ

についての話
はなし

をし、 

そのあと『げんきアップカード
あ っ ぷ か ー ど

』にとりくみました！ 

“ゲーム
げ ー む

を１時間
じ か ん

したら１時間
じ か ん

休
やす

む！” 

“出
だ

されたごはんは全部
ぜ ん ぶ

たべる！” 

“休
やす

み時間
じ か ん

は運動場
うんどうじょう

を走
はし

る！”など 

すてきなとりくみをしている人
ひと

がたくさんいました(*ﾉωﾉ) 



（報告様式） 

 

令和５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 加賀市 

 

事 業 名 
① 学校保健委員会 

② えいせい検査 

実 施 機 関 加賀市立山中小学校 

対   象 全校児童 

期   間 
① 年に一度 

② 週１回 

目 的 

① 全校みんなが睡眠について考え、自分の睡眠と比べながらよりよい

睡眠について考え、実践できるようにする。 

② 基本的な生活ができているか週に１回確認することで、できていな

い所を意識して改善できるようにする。 

内   容 

① ・児童集会時に保健委員会の子たちが睡眠についてのクイズ・発表

（成長ホルモンは出やすい時間がある、ゲームなどで出るブルーラ

イトは睡眠の質を悪くするなど）を行う。 

・保護者に YouTube で限定配信し、自宅でも睡眠について考えても

らう機会を作る。 

 

② ・週に１度、「ハンカチ・ティッシュを持っているか、爪は短いか、

顔洗いはできたか、夜歯磨きと朝歯磨きはできたか、歯ブラシは毛先

が開いていないか」を確認する。 

 

・子どもが１学期ごとに振り返りを行い、意識して改善できるように

する。 

連 携 （ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 
① なし 

② えいせいけんさ用紙 



             
             
         
        
           

 

 

 

 

 

 

日 時：１１月２日（木）５限目 

テーマ：「見直そう ゲーム・メディアとのつきあい方」 

めあて：自分のゲームやメディアとのつきあい方を見直し、よりよい 生活になる 

ように改善しよう！ 

ながれ：①わたしたちのゲーム・メディアとのつきあい方【児童保健委員会より】 

    ②「見直そう ゲーム・メディアとのつきあい方」【河南小 北市康徳校長】 

③助言 【松下重人学校医】 

④校長先生よりお話 

 

①わたしたちのゲーム・メディアとのつきあい方  

（５年生
ねんせい

アンケートの結果
け っ か

より） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②「見直そう ゲーム・メディアとのつきあい方」 
【講師：河南小 北市 康徳 校長】 

人生とは何でしょう。人生って、時間です。その時間の使い方は、人（他

人）が決めるのではなく、自分が決めるのです。なりたい自分、夢のために

時間を使います。目指すのは、人（他人）ではなく自分です。 

学校から帰って、遊ぶ時間、リラックスする時間、勉強する時間、夢をめざす時間、寝る時

間。言われなくても自分で決めて行動できるといいです。スマホやコンピュータも、自分で決め

てみましょう。本当の心の中の正直な自分に聞いてみましょう。 

「私もみんなも幸せな社会をつくる人」これは、2年後に行く山代中学校の教えです。 

私だけ幸せ、楽しく、楽にすごすことがオッケーではありません。友だちも家族もみんな幸せ

な世の中、私もみんなも幸せになる世の中をつくる人になれるといいですね。難しいけどいい

教えだと思います。自分が決めたのだから毎日ゲームを 3時間してもいいという話ではありま

せん。本当にそれでいいのでしょうか。そのゲームの時間は、自分にとって本当に 3時間もい

るのでしょうか。 

学校保健委員会だより 山代小学校 

2023.11 

2021．11 
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平日でも半分ぐらいの人が 3 時間

以上ゲームやネットに時間を使っ

ていることが分かります。 
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半分以上の人が、4時間以上ゲームや

ネットに時間を使っていることが分

かります。 

 
     

  

     

   

     

   

     

   

    

   

    

  

    

  

    

  

       

     

     

     

     

    

    

    

    

休日の寝る時間は、10 時までに

57％の人が寝ていました。 

43%の人はそれ以降に寝ていま

した。平日よりも 10 時までに寝

ている人の数が減っていることが

分かりました。 
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特にゲームやコンピュータの時間は、自分と家族（親）と話し合って、お互い納得して決めら

れるといいですね。お互い納得することが、この私もみんなも幸せ

な社会をつくる人につながるように思います。 

保護者の方へ。  

今、子どもたちは新しい教育。平成生まれの教員も経験したこと

のない「令和の日本型教育」を行っています。漢字も英語も計算も、歴史上の人物も年代もイ

ンターネットが一瞬に答えを出す中、コンピュータを使った教育が行われています。もう、持た

せるか持たせないかではなくなっています。そんな今だからこそ、考えていただきたいことがあ

ります。 

今、もし通信機器を無制限で持たせたなら、24時間、学校関係・人間関係を続けることにな

ります。思春期は、親や先生など大人より友だちを大事にするようになったのではないでしょう

か。早く布団の中に入っても、夜中に誰かからアクセスされることがあるかもしれない。無視し

たり断ったりできるけども、つい気になってしまう。 

県教育委員会のパンフレットには今、「子どもの携帯電話端末等の所持制限は廃止」「家族

と話し合ってルール作りに努める」とあります。中学校に入る前に話し合うことは大切だと思い

ます。 

私は、こんな時代だからこそ、学校・家庭・地域の間に子どもたちを置いて育てていくことが

大切だと考えます。 

 

5年生のみなさんに最後の話です。 

体力テストにある立ち幅跳びはどのく

らい跳べますか。走り幅跳びは立幅跳び

より高く遠くへ跳べるはずです。それは、

跳ぶ前に走るからです。助走があるから

勢いよく跳ぶことができます。 

私もみんなも幸せな社会をつくる人です。ゲームやメディアの使い方にも、きっと、自分にも

周りの人にも合った使い方があると思います。中学生には少し早いですが、今が中学生への

助走期間です。失敗は成功のもと。ぜひ、チャレンジしてみてください。 

 

【家庭教育委員長 松田さんより】 

私にはふたつ夢があります。ひとつは中国へ留学すること。もう一つ

はスキーで難しい資格をとることです。そのために使える時間はとれて 

１日１時間半～２時間です。でも、夢をかなえるために、少しの時間でストレッチをし

たり筋トレしたりします。私もユーチューブをみますが、夢をかなえるために必要な動

画をみています。皆さん夢をかなえるために、時間の使い方を見直せるといいですね。 

【松下重人学校医より助言】 

睡眠は健康を保つためにとても大切です。将来の夢をかなえるため

には、まず健康でなければいけません。また、寝ている間に学校で勉

強したことが脳に記憶されます。夜遅くまで起きていては睡眠時間が

取れません。将来の夢をかなえるために、睡眠時間をしっかりとりましょう。 

 

【保護者の感想】 

・子供たちがしっかり自分の意見を言えていてすごいと思った。 

・（子供にも）時間を大切に使ってほしいと感じた。 

・家でも子供と一緒にルールを決めていきたいと思った。 

・（調査結果を見て）子供たちの SNSの時間の長さに驚いた。 

・もう少し早く寝かせたいと思った・ネットは使い方が大切だと思う。 

・自分自身も生活を見直すきっかけになった・親の心にもひびくいい学びの場だった。 

・このような人生についての話を子供たちに教えられる機会がたくさんあると嬉しい 

・北市校長先生のお話がとても胸に刺さり、人生とは…と考えさせられました。子ど

もたちにも時間は有限であること、夢を持ち、夢に向かうためにできることを 1日

1日大切にしていって欲しいと思いました。 

・先日ちょうどゲームの時間について話をしたところだったので、ゲームとのつきあ

い方の話をしていただいてよかったです。口を出さないと延々としているので再度

時間の約束をしました。ゲームをしない時間でマンガを読んだり折り紙をしたり違

うことをしている姿がありました。 

 

【子どもの感想】 

・テレビやゲームばかりに時間を使うんじゃなくて、自分の将来やこれからの人生の

ためにも、時間をつかえたらいいなと思いました。 

・私はいろんな人たちの話を聞いてゲームやメディアとのつきあい方をあらためて考

えました。理由は将来の夢に必要か不必要か考えないと未来になってから考えても

遅いと思うからです。 

・今までは長い時間ゲームをしていたから、これからは時間を決めてゲームをしよう

と思いました。学校保健委員会でゲームを夜長いことし続けてい

たら自分に与えられた時間がゲームをして減っていくから気を

付けようと思いました。 

・私は思っていたより、ゲームの時間や動画をみている時間が５

年全体で多いことに驚きました。これからは、長時間ゲームなど

をしたりしないようにしたいし、早く寝るようにしたいです。 

助走が    勢 よ 飛べ ！！ 



 

 

 

３学期

年
ねん

番
ばん

名前
なまえ

月 日

ハ
ン
カ
チ

テ
ィ
ッ

シ
ュ

つ
め

（

手
と
足
）

顔か

お

あ
ら
い

夜
よ
る

は
み
が
き

朝
あ
さ

は
み
が
き

ハ
ブ
ラ
シ

○
の
か
ず

17

24

31

7

14

21

28

6

13

　　3学期
が っ き

のえいせい検査
け ん さ

をふりかえって思
おも

ったことを書
か

きましょう。

1

2

3

〇…しっかりできている。 △…ハンカチ・はなかみが使えるところにない。

×…できていない。 つめ手と足どちらかができていない。など



 

ハンカチ 

きれいなハンカチを  

す ぐ に 使 え る と

こ ろ に 持 っ て い

ますか？  

つめ（手と足） 

のびていませんか？ 

つめの中が黒くなっていません

か？ 

はみがき 

昨日の夜、今日の朝、 

はみがきをしましたか？ 

顔あらい 

朝、きれいに顔をあらって

きましたか？ 

 

ティッシュ 

すぐに使えるところ

に持っていますか？ 

ハブラシ 

毛先がひらいていませんか？ 



 

令和 5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  加賀市 

事 業 名 生活セルフチェックの取り組み 

実 施 機 関 加賀市立錦城中学校 

対   象 全校生徒 

期   間 １・２学期にそれぞれ１週間 

目 的 自分の生活習慣を振り返り、生活リズムを改善しようとする力を養う。 

内   容 

（１）クロームブックを使って、１２項目の生活習慣について自分の生活を◎〇△

で振り返る。 

＜項目＞①毎朝、決まった時間に起きる。 

②朝、起きたら太陽の光を浴びる。（カーテンや障子を開ける） 

③栄養バランスを考えて、朝食を食べる。 

④帰宅後は居眠り（仮眠）をしない。 

⑤適度な運動をする。 

⑥お風呂は早めに入る。（寝る直前の場合は、ぬるめのお風呂にする。） 

⑦夕食は、寝る２時間前までには済ませる（遅くなる時は、夕方に軽く食

べておく。） 

⑧夕食後に夜食をとらない。 

⑨夕食以降、カフェインの多い飲み物（緑茶やコーヒー、紅茶、エナジー

ドリンク、炭酸飲料など）を飲まない。 

⑩ 寝る直前は、スマホ、タブレットなどの電子機器を使わない。 

⑪ 毎晩、ほぼ決まった時間に寝る。 

⑫ 必要な睡眠時間を確保する。（日中眠気を感じない。） 

（２）クロームブックで生活セルフチェックシートに、就寝時刻・起床時刻・メデ

ィアの使用時間の３項目について、目標時刻を入力する。 

（３）１週間毎朝、クロームブックで、生活セルフチェックシートに就寝時刻・起

床時刻・朝食摂取の有無、メディアの使用時間について入力する。 

（４）１週間生活習慣の改善に取り組んでどうだったか、感想を入力する。 

（５）全生徒の結果を担任および職員に配布し、個別指導および保護者懇談の資料

として使用する。また、結果を集計しお便りを作成、配布する。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 生活セルフチェックシート、集計結果のお便り 



＜朝食摂取状況＞ 

＜感想＞ 
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5日間で午前0時以降に寝た割合（％）
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１１月６日（月）から１０日（金）まで、生活セルフチェックシートにとりくみました。はじめに、就寝時刻、起床時刻、メディア

の使用時間の３項目について目標時間を決め、毎日学校でクロームブックを使って、就寝時刻、起床時刻、朝食の摂取状況、

メディアの使用時間について入力しました。結果をまとめたので、今後の生活習慣の改善の参考にしてください。 

 

  

  

 

１１月６日（月）から１０日（金）までの５日間で就寝時刻が一番多かったのは、１・２年生は、２２時から 23時
の間で、３年生は午前０時から午前１時の間でした。３年生は２２時から２３時、２３時から午前０時、午前０時から
午前１時までに寝ている人がほぼ同じくらいの割合でいました。全校で午前０時以降に寝ていた人の割合は、７月より
１１月の方が少なくなっていました。 

令和５年１１月 錦城中学校 保健室 

＜生活習慣チェック＞ 

生活習慣を改善するため

に意識して守ることがで

きたしちゃんと改善でき

たと思ったので良かった

です。これからも意識して

生活していきたいです。 

寝る前にスマホ触ってしまっ

て、寝る時間が遅くなった。

学校から帰って、疲れて寝

ることが多かった。すぐには

変えられないけどこれから

気をつけていきたい。 

就寝時間が遅いことにより早く起きるこ

とができていないとわかった。メディア

の使用時間はちゃんと守ることができ

ていたので良かった。就寝時間を 12

時までにし、6時 40分までには起きる

ことを心がけて受験に備えようと思う。 
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[①毎朝決まった時間に起きる。]

[②朝、起きたら太陽の光を浴びる。（カーテンや障子を開

ける。）]

[③栄養バランスを考えて朝食を食べる。]

[④帰宅後は居眠り（仮眠）をしない。]

[⑤適度な運動をする。]

[⑥お風呂は早めの時間に入る。（寝る直前の場合は、ぬる

めのお風呂にする。）]

[⑦夕食は寝る2時間前までに済ませる。（遅くなるとき

は、夕方に軽く食べておく。）]

[⑧夕食後に夜食を取らない。]

[⑨夕食以降、カフェインの多い飲み物（緑茶やコーヒー、

紅茶、エナジードリンク、炭酸飲料など）を飲まない。]

[⑩寝る直前は、スマホやタブレットなどの電子機器を使わ

ない。]

[⑪毎晩、ほぼ決まった時間に寝る。]

[⑫必要な睡眠時間を確保する。（日中眠気を感じな

い。）]

生活習慣の振り返り（△できていない人の割合）

７月

１１月

１２項目の生活習慣について、できていないと答えた人の割合を７月と１１月で比較しました。 

その結果、１２項目の生活習慣のうち、１１項目において、７月より改善していることがわか

りました。改善できていなかったのは、５番の「適度な運動をする」でした。 

また、できていないと答えた人が一番多かったのは、７月も１１月も「寝る直前はスマホやタブレット

などの電子機器を使わない」でした。 

何時までにすると言った目標

があることで、大体がその決

められた時間を守り生活をす

ることができました。これを毎

日のように続けていけたらい

いなと思います。 

１２項目の生活習慣について、◎きちんとできている 〇まあまあできている △できてい

ないの３つで振り返りました。下のグラフは、できていない（△）と答えた人の割合です。 

95% 97.4% 89% 84.6% 91% 86.4% 91% 89.2%
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100%

7月 11月 7月 11月 7月 11月 7月 11月

１年 ２年 ３年 全校

朝食摂取状況

毎日食べた 食べない日があった 全く食べなかった

朝食を毎日食べた人は、７月は全校で９１％でした
が、１１月は 89.2％に減っていました。全く食べな
かった人は３年生に２人いました。朝食は脳と体の健
康にとても重要です。しっかり食べましょう。 
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5時間未満 5時間以上 6時間以上 7時間以上 8時間以上 9時間以上

睡眠時間 1年 2年 3年

睡眠時間は、１・２年生は、８時間から９時間、３年生は、７時
間から８時間の人が一番多かったです。７時間未満の睡眠の人は、
１年生は 8.4％、２年生は 19.7％、３年生は 29.5％いました。 



自分の生活習慣をチェックしよう

生活チェックシート
                   下の欄に氏名を入力しよう。

学年・組  出席番号  氏名

★生活習慣の改善にチャレンジしよう！以下の目標欄に取り組む内容を選択しよう。

目標① 就寝時刻（ねる時刻）は 21 時 30 分 までにする
時刻は ▼ マークを押してリストから
チェレンジする目標を選ぼう。

目標② 起床時刻（起きる時刻）は 5 時 30 分 までにする

目標③ メディアの使用時間は 2 時間以内にする。 使用時間を入力しよう。

1. 前日の就寝時刻と今日の起床時刻を入力しよう

2. 朝食を食べたら〇、食べなかったら×を選ぼう。

3. 目標③の前日に、メディアの使用時間を守れたら〇、守れなかったら×を選ぼう

10月 前日の
就寝時刻

今日の
起床時刻 睡眠時間 朝食 メディアの使

用時間

23日
（月）

時 分 時 分 18 19 20 21 22 23 0 1 2 3 4 5 6 7 8

9:20
〇 〇

20 00 5 20

24日
（火）

時 分 時 分 18 19 20 21 22 23 0 1 2 3 4 5 6 7 8

6:20
〇 ×

23 10 5 30

25日
（水）

時 分 時 分 18 19 20 21 22 23 0 1 2 3 4 5 6 7 8

6:20
× 〇

23 20 5 40

26日
（木）

時 分 時 分 18 19 20 21 22 23 0 1 2 3 4 5 6 7 8

8:20
〇 ×

21 30 5 50

27日
（金）

時 分 時 分 18 19 20 21 22 23 0 1 2 3 4 5 6 7 8

6:10
〇 ×

23 50 6 00

・生活習慣の改善にチャレンジしてどうだったでしょうか？感想を下の欄に入力してください。



(報告様式)

令不□5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 加賀市

事 業 名 元気アップ週間

実 施 機 関 加賀市立橋立中学校

対   象 全生徒

期    間 5月 22日  (月 )～ 26日 (金 )、 10月 16日  (月 )～ 20日  (金 )

目   的
自分の生活を振り返り、健康的な生活が送れるように日標を決め、それ

に向かつて少しでも改善することができる。

―内 容

クラウド上の記入シー トを使って調べる。

① 自分の生活習慣を振り返る (フ ォーム)、

② 振り返りをもとに、元気アップカー ド (ス プレンドシ~卜 )に 3つの

生活習慣の目標 (目 標①～③)と メディアの使用時間の目標 (目 標④)

を立てる。

③ 元気アップ週間に睡眠時刻と起床時亥1、 朝食摂取状況、日標①～④の

取り組みと「はみがきができたか」を元気アップカー ド (ス プレッド

シー ト)に入力。

④ 最終日に取組を振り返っての感想を入力する。

地域団体等

との連携
( ④  ・ 無 )橋 立小学校

参 考 資 料
・生活習慣を振 り返ろう (フ ォーム)

・元気アップカー ド (ス プレンドシ~卜
)
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令和５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  加賀市 

 

 

 

 

事 業 名 みんなで病気をやっつけろ！元気１００倍大作戦 

実 施 機 関 山中中学校 

対   象 全学年 

期   間 
令和５年１１月２３日～令和５年１１月２９日 

令和５年１２月２２日～令和６年１月８日 

目 的 睡眠時間と朝食摂取に関して改善を図る 

内   容 

生徒保健委員会の活動や保健だよりを通して、睡眠時間を確保するた

めの工夫を伝えた。学校保健委員会において、全校生徒を対象に生徒保

健委員会の発表と学校栄養士による講話を行った。生徒保健委員会から

睡眠についての発表を行い、睡眠不足が心身に与える影響や、適切な睡

眠時間は学力向上や免疫力向上に効果があることを伝えた。また、学校

栄養士から講話を実施し、朝食の効果と自分でできる朝食準備の工夫を

全校生徒に伝えた。 

学校保健委員会の後、自分の生活を振り返り、目標とする睡眠時間や

起床時間、朝食摂取を記録するシートに取り組ませた。実施後、必要な

生徒には個別指導を行い、自分の生活を振り返り、平日と休日の睡眠時

間が２時間以上ずれないようにすることを強調して伝えた。 

さらに、冬休み前には、自分が実行できる睡眠・朝食の工夫を考えさ

せて、冬休み中に自分が立てた目標を達成できたかどうかを記録するシ

ートを作成し、生徒が長期休み中も健康的な生活習慣が送ることができ

るように指導した。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 「睡眠時間記録シート」「就寝時間・朝食摂取記録（冬休み）」 



 

令和５年１１月２３日～令和５年１１月２９日 

 学校保健委員会において睡眠について指導を行った後、睡眠記録シートを活用し、土日と平日で睡

眠時間のずれが生じないように１週間心がける指導を行った。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１２月２２日～令和６年１月８日 

 冬休み中も目標就寝時間と朝食摂取が継続できるように、自分ができる目標を立てて、毎日評価で

きるシートを作成した。 



 

令和 5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  加賀市 

 

事 業 名 元気いっぱいカード 

実 施 機 関 庄保育園 

対   象 ３，４，５歳児 

期   間 8月 

目 的 
基本的生活習慣や家庭で親子で考えた目標を行ったらシールを貼り、

楽しく意識づけし、生活リズムの向上を図る。 

内   容 

・県より配布されている「元気いっぱいカード」とシールを用いて、各

家庭で早寝早起き朝ごはん、親子で決めた目標一つをチェックする。 

・園だより、玄関掲示にて「元気いっぱいカード」に取り組むよう呼び

かけをし、配布する。 

・カードの提出を呼びかけ、集計後に県のホームページから各賞のデー

タを印刷、配布し、生活リズムの向上を推奨する。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 ① 元気いっぱいカード②園だより③心の教育推進協議会ホームページ 



 

令和 5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  加賀市 

 

事 業 名 げんきいっぱいカード 

実 施 機 関 加賀市立橋立保育園 

対   象 3.4.5歳児 

期   間 8月の 1か月間 

目 的 

子どもの健やかな成長に大切な規則正しい生活習慣を「元気いっぱい

カード」を使用し、家族のふれあいを大切にしながら、生活リズムを

整える。 

内   容 

・心の教育推進協議会の方から送られた「元気いっぱいカード」を配布

し、子ども達や保護者の方に声をかけた。 

地域団体等

との連携 
（ ○有  ・ 無 ） 

参 考 資 料  


