
 

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  小松市 

 

事 業 名 
① 安宅っ子生活カード 

② 朝ごはんからはじめる健康づくり 

実施機関  小松市立安宅小学校 

対   象 全学年 

期   間 
① 夏休み（２週間）・冬休み（１週間） 

② ５月～１１月 

目 的 

① 基本的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。 

② 本校の朝食における実態から課題をみつけ、朝食内容の充実を図る。 

内   容 

① 「安宅っ子 生活カード」を用いて、子どもと保護者が、メディアの

使用時間や使い方の約束・睡眠（就寝・起床）時間の目標を設定する

ことで、家での過ごし方について親子で話し合う。 

① 「安宅っ子 生活カード」を用いて、メディアの使用・早寝・早起き・

朝ごはん・歯みがきについてチェックすることで規則正しい生活習

慣についての意識を高める。 

 

② 朝食摂取状況や朝食内容の実態を把握し、学校保健委員会で児童保

健委員会が 4～6年児童・保護者・学校医・教職員等へ発表。 

② 子どもだけでも作れる朝ごはんレシピを募集し、レシピ集を作成。 

学校保健委員会で児童給食委員会が 4～6年児童・保護者・学校医・

教職員等へ提案。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ）ＰＴＡ厚生委員会 

参 考 資 料 
① 安宅っ子生活カード 

② 朝ごはんレシピ集 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     ねん     くみ     ばん なまえ                               
 

あたかっこ せいかつカード 

夏休
なつやす

みも、きまったせいかつリズムで 

一日
いちにち

をすごせるよう、がんばりましょう。 

小松市立安宅小学校 

●このカード
 

では、ゲーム・スマホ・タブレットのことを「メディア」といいます。 

●おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して、もくひょうの時間
じ か ん

をきめましょう。 

・１～２年生
ねんせい

のすいみん時間
じ か ん

のめやすは、９時間
じ か ん

３０分
ぷん

以上
いじょう

 

・3～４年生
ねんせい

のすいみん時間
じ か ん

のめやすは、９時間
じ か ん

以上
いじょう

 

・5～6年生
ねんせい

のすいみん時間
じ か ん

のめやすは、８時間
じ か ん

３０分
    ぷん

以上
いじょう

 

・メディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

のめやすは、0～２時間
じ か ん

（学習
がくしゅう

の時間
じ か ん

はのぞく） 

 

 

●朝
あさ

ごはんは、朝
あさ

起
お

きてから１時
じ

間
かん

以
い

内
ない

に食
た

べるようにしましょう。 

●おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して、食事
し ょ く じ

にかんけいのあるおてつだいの内容
ないよう

をきめましょう。 

●おやつを食
た

べるときはおうちの人
ひと

と相談
そうだん

して、食
た

べる量
りょう

をきめて食
た

べましょう。 

  ・１日
にち

のおやつのめやすエネルギー量
りょう

は２００Kcal
キロカロリー

です。 

  ・おやつでとってもよい脂質
し し つ

（あぶら）のめやす量
りょう

は１０ g
グラム

以下
い か

です。 

  ・ジュースの飲
の

みすぎに気
き

をつけましょう。のどがかわいたときはお茶
ちゃ

や水
みず

を飲
の

みましょう。 

●カルシウムを多
おお

くふくむ食品
しょくひん

をとりましょう。牛乳
ぎゅうにゅう

がおすすめです。 

飲
の

めない人
ひと

はヨーグルトやチーズなどの乳製品
にゅうせいひん

でカルシウムをとりましょう。 



 

ふりかえりをしましょう。 

「はやね・はやおき・朝
あさ

ごはん」はできましたか？ はい   ・   いいえ 

メディアを使
つか

うときは、おうちの人
ひと

とのやくそくをまもれましたか？ はい   ・   いいえ 

歯
は

をていねいにみがくことができましたか？ はい   ・   いいえ 

自分
じ ぶ ん

からすすんでおてつだいができましたか？ はい   ・   いいえ 

おやつのたべすぎに気
き

をつけることができましたか？ はい   ・   いいえ 

これからもきそく正しい
た だ   

生活
せいかつ

をつづけていきたいですか？ はい   ・   いいえ 

  

＜ふりかえり＞ 

 

 

 

 

 

＜おうちの人
ひと

から＞ 

 

 

 

 

※８月
がつ

９日
か

（水
すい

）の全校
ぜんこう

登校
とうこう

日
び

の日
ひ

に学校
がっこう

に出
だ

しましょう。 



  

おうちの人
ひと

と相談
そうだん

しましょう。（絵
え

を参考
さんこう

にしてください） 

（食事
しょくじ

のおてつだいの内容
ないよう

） 

 

◇自分
じ ぶ ん

の食
しょく

生活
せいかつ

をふりかえってチェックしましょう！    できた〇  できなかった× 

 
朝
あさ

ごはんを 

たべた 

おてつだいが 

できた 

おやつは量
りょう

を 

きめてたべた 

牛乳
ぎゅうにゅう

をのんだ 

（カルシウムをとった） 

7/21 （金
きん

） 〇    × 〇    × 〇    × 〇    × 

7/24 （月
げつ

） 〇    × 〇    × 〇    × 〇    × 

7/25 （火
か

） 〇    × 〇    × 〇    × 〇    × 

7/26 （水
すい

） 〇    × 〇    × 〇    × 〇    × 

7/27 （木
も く

） 〇    × 〇    × 〇    × 〇    × 

7/28 （金
きん

） 〇    × 〇    × 〇    × 〇    × 

7/31 （月
げつ

） 〇    × 〇    × 〇    × 〇    × 

8/1 （火
か

） 〇    × 〇    × 〇    × 〇    × 

8/2 （水
すい

） 〇    × 〇    × 〇    × 〇    × 

8/3 （木
も く

） 〇    × 〇    × 〇    × 〇    × 

8/4 （金
きん

） 〇    × 〇    × 〇    × 〇    × 

8/7 （月
げつ

） 〇    × 〇    × 〇    × 〇    × 

8/8 （火
か

） 〇    × 〇    × 〇    × 〇    × 

     

〇のかずを 

かぞえよう 

    

 

 うらめんのふりかえりをかきましょう。 



 

おうちの人
ひと

と相談
そうだん

しましょう。（表紙
ひょうし

のめやす時間
じ か ん

を参考
さんこう

にしてください） 

も
く
ひ
ょ
う 

 

おきる時間
じ か ん

 時
じ

    分
ふん

 メディアのやくそく（時間
じ か ん

以外
い が い

） 

メディアの時間
じ か ん

  時間
じ か ん

    分
ふん

 

ねる時間
じ か ん

 時
じ

    分
ふん

 

◇自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえってチェックしましょう！       できた〇  できなかった× 

 もくひょうの 

時間
じ か ん

におきる 

歯
は

をみがく 

（３回〇 2回△ 1回以下×） 

メディアの 

時間
じ か ん

をまもる 

もくひょうの 

時間
じ か ん

にねる 

7/21 （金
きん

） 〇    × 〇   △   × 〇    × 〇    × 

7/24 （月
げつ

） 〇    × 〇   △   × 〇    × 〇    × 

7/25 （火
か

） 〇    × 〇   △   × 〇    × 〇    × 

7/26 （水
すい

） 〇    × 〇   △   × 〇    × 〇    × 

7/27 （木
も く

） 〇    × 〇   △   × 〇    × 〇    × 

7/28 （金
きん

） 〇    × 〇   △   × 〇    × 〇    × 

7/31 （月
げつ

） 〇    × 〇   △   × 〇    × 〇    × 

8/1 （火
か

） 〇    × 〇   △   × 〇    × 〇    × 

8/2 （水
すい

） 〇    × 〇   △   × 〇    × 〇    × 

8/3 （木
も く

） 〇    × 〇   △   × 〇    × 〇    × 

8/4 （金
きん

） 〇    × 〇   △   × 〇    × 〇    × 

8/7 （月
げつ

） 〇    × 〇   △   × 〇    × 〇    × 

8/8 （火
か

） 〇    × 〇   △   × 〇    × 〇    × 

     

〇のかずを 

かぞえよう 

    

 



  

令和５年度 



  

① 食パンにマヨネーズをぬる 

② ①にチーズをのせる 

③ ②によくまぜたなっとうをのせる 

④ オーブントースターで焼き色がつくまで焼く 

アレンジポイント 

なっとうをコーンにかえれば 

コーンチーズパンになるよ！ 



  

【みそだま ６個分】 

みそ   100ｇ 

かつお節 大さじ 1 

お好みの具（乾物） 

 乾燥わかめ ふ 

 乾燥ねぎ 青のり 

 とろろこんぶ 

 天かす など 

① ボウルにみそとかつお節をいれて よくまぜる 

② お好みの具をいれてまぜる 

③ みそを 6つにわけて、ラップにつつんで丸める 

（保存する場合は冷蔵または冷凍で） 

④ みそだまをお椀にいれ、お湯をそそぎ、みそをとかす 

 



 

 

 

  

きゅうり  1本 

塩こんぶ  適量 

① ポリ袋にきゅうりをいれ、麺棒などかたいものでたたき 

食べやすい大きさにする 

② ①に塩こんぶをいれ、５分ほどおき味をなじませる 

アレンジポイント 

塩こんぶをかつお節やゆかりに

かえてアレンジをたのしもう！ 



 

 

ホットケーキミックス 

大さじ 3 

牛乳 大さじ 2 

サラダ油 少量 

ホールコーン 大さじ 1 

ベーコン 適量 

① カップにサラダ油をぬる（紙コップの場合は必要なし） 

② カップにホットケーキミックス・牛乳・サラダ油をいれてまぜる 

③ キッチンバサミでベーコンを切り、コーンと一緒に②にいれる 

④ 電子レンジであたためる（４分ぐらい） 

アレンジ いろいろ アレンジ いろいろ 

バナナケーキ 

にんじんケーキ 



 

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  小松市 

 

事 業 名 ① 早寝・スパゲテイ週間②生活習慣チェックカード 

実施機関  小松市立串小学校 

対   象 全学年 

期   間 ① 月１回１週間②夏休み、冬休み 

目 的 

寝た時刻、メディアの様子をクラスで確認し、また、長期休業中は生

活習慣チェックカードに記録して、自ら振り返りを行うことで、生活

リズムの向上を図る。 

内   容 

① 月１回１週間決められた時間に眠っているか。決められた時間まで

にメディアの使用をやめているかをクラスで確認している。結果を

集計し、全教員で共通理解をしている。生活習慣に心配がある児童

は、保健室で個別保健指導をしている。その他、年２回の保健指導で

全クラスに生活リズムに関する保健指導をしている。 

② 長期休業時に「生活習慣チェックカード」を用いて、子供が保護者と

一緒に早寝・早起き・家庭でのメディアのルールを守ることができた

かチェックする。担任がチェックし、気になる児童を把握し、その後

の指導に生かしている。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 生活習慣チェッカード 



12/23 12/24 12/25 12/26 12/27 12/28 12/29 12/30 1/3 1/4 1/5 1/6 1/7 1/8

土 日 月 火 水 木 金 土 水 木 金 土 日 月

2 　朝
あさ

（　    時
じ

　　　分
ふん

  ）までに起
お

きた。

3  朝
あさ

ごはんを食
た

べた。

4 　夜
よる

はていねいに歯
は

をみがいた。

5 　夜
よる

（　　　時
じ

　　　分
ふん

）までにねた。

6

メディアについて

7

※もっとやってみたいことがあれば書
か

いてね。

　　なまえ

　　　　年
ねん

　　　組
くみ

　　　番
ばん

　　★　できたら○できなかったら×をつけてチェックしよう！　★

◇◇◇　家族
かぞく

みんなでチャレンジしよう！　3学期
がっき

も元気
げんき

にスタート！◇◇◇

　　＜おわったら・・・＞

　　　　★　ふり返
かえ

りを書
か

きましょう。

　　　　★　このカードは１月
がつ

９日
ひ

（火
か

）に学校
がっこう

へ出
だ

してください。

チェックポイント
ふり返

かえ

りを書
か

きましょう

おうちの人
ひと

のサイン

　＜取
と

り組
く

み方
かた

＞

　　　★　起
お

きる時刻
じこく

とねる時刻
じこく

はおうちの人
ひと

と話
はな

し合
あ

って決
き

めて書
か

いてください。

　　　★　メディアについて、休
やす

み中
ちゅう

のルールをおうちの人
ひと

と話
はな

し合
あ

って決
き

めたことを書
か

いてください。

　　　　　　　　例
れい

：メディアは１日
にち

２時間
じかん

まで、ねる１時間
いちじかん

前
まえ

にはメディアオフ　など



 

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  小松市 

 

 

事 業 名 
①宿題がんばり＆すこやかカード ②家庭学習通信  

③ネットモラル授業 ④ネットモラル通信 ⑤家族読書 

実施機関  小松市立犬丸小学校 

対   象 全学年 

期   間 
①６月・１１月・２月 ②宿題がんばり＆すこやかカード実施後 

③６月・１１月 ④ネットモラル授業実施後 ⑤毎月 

目 的 
・家族でメディアとの付き合い方を考え，学習・読書週間の定着を図

り，規則正しい生活習慣を身に付ける。 

内   容 

①「宿題をした」「学習時間(学年×10)分以上」「早寝(低学年 9時・中

学年 9 時半・高学年 10 時までに寝る)」「メディアの使用は長くても 1

日 2時間まで(各家庭で相談して決める)」の４項目について１週間取り

組む。 

②宿題がんばり＆すこやかカード実施後に，結果を周知する。 

③児童・保護者を対象にメディアとの付き合い方に関する授業を実施

し，家族でメディアとの付き合い方を確認する。 

④ネットモラル授業後に，取組内容や児童・保護者の感想を周知する。 

⑤メディアの利用を減らし，家族と共に読書を楽しむ。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ）育友会保健委員会・学級委員会 

参 考 資 料 宿題がんばり＆すこやかカード・家庭学習通信・ネットモラル通信 



 



 



ふりかえり 
 

 

おうちの人
ひと

からのコメントまたはサイン 

６月２６日（月）～６月３０日（金） 
 

★宿
しゅく

題
だい

がんばり＆すこやかカード★ 
 

  年
ねん

  番
ばん

  名
な

前
まえ

             
 
 

ステップ １ 「学習
がくしゅう

」「早
はや

寝
ね

」「メディアの使
つか

い方
かた

」についての めあてを書
か

きます。 

 

 

 

 
 

ステップ 2 取
と

り組
く

むことができたら○、できなかったら×を書
か

きます。 
 

 
２6日 

（月） 

２7日 

（火） 

２8日 

（水） 

２9日 

（木） 

３0日 

（金） 
合計
ごうけい

 

宿題
しゅくだい

を全部
ぜ ん ぶ

した 

      

学習
がくしゅう

時間
じ か ん

 

(    )分
ふん

以上
いじょう

できた 
      

早
はや

寝
ね

 
１・２年９時まで 

３・４年９時半まで 

５・６年１０時まで 

      

メディアは１日
にち

 

（    ）時間（      ）分 

長
なが

くても１日
にち

２時
じ

間
かん

まで 

（ゲーム・動
どう

画
が

・SNS・テレビなど） 

      

先生
せんせい

のサイン       

 

ステップ 3 おうちの人
ひと

といっしょに、ふりかえりをします。 
 

 

 

 

 

 

 



 

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  小松市 

 

事 業 名 歯みがきカレンダー・虫歯予防ポスター 

実施機関  小松市立荒屋小学校 

対   象 全学年 

期   間 ６月上旬 

目 的 自分の歯みがきの仕方を確認し、歯みがきの習慣を身に付けさせる 

内   容 

〇「歯みがきカレンダー」を用いて、磨きにくいところや虫歯になりや

すいところを意識して、歯みがきを行う。 

 

〇虫歯予防ポスターの募集を行い、虫歯予防の意識を高める。 

提出されたポスターを掲示する。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 
歯みがきカレンダー 

虫歯予防ポスター 



 

 

 

 



 



 

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  小松市 

 

事 業 名 しろやまっ子すいみんカード 

実施機関  小松市立今江小学校 

対   象 全学年 

期   間 2学期はじめ 

目 的 
子どもの就寝時刻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 

 

●2学期の身体２計測時に睡眠について保健指導を実施する。 

●「しろやまっ子すいみんカード」を用いて、子どもが就寝時刻をチェ

ックする。 

●「しろやまっ子すいみんカード」と併せて、保護者向けに協力のお願

い・保健指導内容を記載した保健だよりを発行し配布する。 

●「しろやまっ子すいみんカード」を１週間実施、その後集計し、保健

だよりで結果や早く寝るための工夫、子どもの感想、おうちの方から

のコメントをお知らせするとともに、さらに規則正しい生活を継続し

ていくことを推奨する。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ ○無  ） 

参 考 資 料  



 

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  小松市 

 

事 業 名 
①生活リズムチェック ②学校保健委員会「能力（脳力）アップは規

則正しい生活から」 

実施機関  小松市立第一小学校 

対   象 ①全学年 ②５・６年生、保護者 

期   間 ①夏休み前１週間 ②授業参観日 

目 的 
①児童の生活習慣を把握し、本校児童の課題を探る。②睡眠のよさを

知り、生活リズム向上を図る。 

内   容 

●「生活リズムチェック表」を用いて、児童が平日に「何時に起きてい

るか」「何時に寝ているか」「朝ご飯を食べているか」を把握する。 

●生活リズムチェックにおいて見えてきて本校児童の傾向からテーマ

を絞り、学校保健委員会において「睡眠時間の確保するための生活習慣

づくり」と「メディアとの付き合い方」についての講話を聞く。 

●学校保健委員会での内容についてお便りを発行し配布する。 

地域団体等

との連携 
（ ○有  ・ 無 ）PTA生活委員会 

参 考 資 料  



 

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  小松市 

 

事 業 名 ① 生活習慣・家庭学習習慣化ウィーク ②スタートバッチリウィーク 

実施機関  小松市立稚松小学校 

対   象 全学年 

期   間 ① 5月・10月・1月    ②4月・9月・1月（学期はじめ） 

目 的 
① 規則正しい生活や家庭学習の習慣化を図る 

② 新学期のスタートに向けて生活リズムを整える 

内   容 

① 生活習慣・家庭学習習慣化ウィーク 

・チェックシート（寝る時間・起きる時間・朝ご飯等）に 5日間記入

する。（タブレット記入） 

・取組前に「めあてを達成する方法」を考え、取組終了時に「めあて

について振り返り」を記入し、自己の取組を見直す。 

 

② スタートバッチリウィーク 

・始業式に各クラスで生活リズムを整える目標を決定し、5日間取り

組む。 

・毎日、目標が達成できたかを、各クラスで確認し、児童玄関に成果

を掲示することで、学校全体で生活リズムを整える意識を醸成する。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料  



 

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  小松市 

 

事 業 名 

➀家庭学習がんばりシート  

②夏休み元気生活カード  

③心と体のチェックリスト 

実施機関  小松市立東陵小学校 

対   象 全学年 

期   間 ➀４回／年 ②夏休み ③２回／年 

目 的 
目標を立て、生活習慣を記録し自ら振り返ることで生活リズムの向上

を図る 

内   容 

 【家庭学習がんばりシート】 

・家庭での学習・メディアの使用・寝る時刻について、1 週間取組を行う。振り返

りで点数をつけ、保護者からコメントをもらう。 

・シートを集計し、おたよりを発行・配付。 

 

【夏休み元気生活カード】 

・早寝、早起き、朝ごはん、歯みがき、メディアについての取り組み。長期の休み

で生活リズムが崩れやすいため、夏休み中の１週間、保護者と期間を相談して決

め、取り組みを行う。振り返りを書き、保護者からコメントをもらう。 

・夏休み後にカードを集計し、結果を周知する。生活リズムが崩れている可能性が

高い児童を一覧にして、新学期から注意して見ていくよう担任に呼びかける。 

 

【心と体のチェックリスト】 

・学校生活での不安や悩み、生活リズムについての項目に回答。目を通し、気にな

る児童には担任が聞き取りを行う。 

・集計し、結果を一覧にして周知する。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 

➀家庭学習がんばりシート 

②夏休み元気生活カード 

③心と体のチェックリスト 
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夏休み
なつやす

も規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心がけ
こころ

、自分
じぶん

の健康
けんこう

を自分
じぶん

で守りましょう
まも

。 

＜おうちの方へ＞ 

 

ゲーム（メディア）の子どもへ影響が及ぼす問題（ゲーム依存症）は、今や世界的問題であり、東陵

小でも問題の深刻さが増してきています。子どもたちが自分の人生において適切にメディアと付き合え

る人間になるためには、小学生からの習慣や教育は非常に重要です。ぜひお子様が適切にゲーム（メデ

ィア）と向き合えるよう、ゲーム（メディア）との正しい付き合い方を親子で話し合い、親子で決まり

を作って守れるよう、ご指導宜しくお願いします。 

 

 

・二学期のスタートがスムーズに切れるよう、睡眠や食事、健康面に留意していただき、規則正しい生

活習慣を整えていただけますよう、合わせてお願いいたします。 

 

・夏休み中も規則正しい生活習慣の定着を図れるよう、『夏休みげんき生活カード』の取組を行います。

お子様が適切にメディアと関わる力を育てるために、お子様と決まりを話し合い、守れるように声か

けをお願いします。 

※ メディアとは テレビ・スマホ・タブレット・ゲーム機器・インターネット等 をさします。 

 

① ゲーム・メディアの「時間」を決めてください。 

 ・毎日同じ時間でも違う時間でも曜日によって違っていてもいいですので、ご家庭で話し合って一日

の合計時間を決め、守れるようお願いいたします。 

② メディアの「約束」を決めてください。 

 ・時間以外の約束（例えば、ゲームやスマホは寝る前には居間においておく、勝手に課金や投稿はし

ないなど）をご家庭で決めてください。 



おうちの人と相談しましょう。 
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＜ふりかえり＞ 

 

 

 

 

＜おうちの人から＞ 

 



 
 

 

名前（             ） 
※家庭学習の目標時間（１年:15～３０分 ２年:30 分 3・４年:45 分 ５・６年:６０分） 

 

〇今回の目標 

 

 

 

 

〇がんばり週間の計画とふり返り 

月日 

22(水) 

～ 

23(木) 

24(金) 

～ 

26(日) 

27 

(月) 

28 

(火) 

29 

(水) 

計 

自分の予定 

（習いごとなど） 
     

① 

学習を始める時刻 ： ： ： ： ：  

学習を始める時刻を

守ることができた。 
      

② 

目標学習時間 分 分 分 分 分  

目標の時間いっぱい

学習できた。 
      

③ 集中して学習できた。       

④ 

メディアの時間 分 分 分 分 分  

メディアの時間を 

守ることができた。 
      

⑤ 

ねる時刻 ： ： ： ： ：  

ねる時刻を守る 

ことができた。 
      

 計  

しっかりできた：２ポイント： まあまあできた：１ポイント できなかった：０ポイント 

＜自分のふり返り＞ ＜おうちの方から＞ 

 

家庭学習がんばり週間③ 
 

 

④自分が決めたメディアの時間を守ろう  ⑤自分が決めたねる時刻を守ろう 



 

 
 

 

１．学校は楽しいですか？ 

➀ 楽しい   ➁ どちらかといえば楽しい   ➂ どちらかといえば楽しくない    ➃ 楽しくない 

 

２．不安なこと、なやんでいること、困っていることなどはありますか？ 
※あてはまるもの全てに○をつけてください。 

➀ 学校生活  ➁ 勉強  ➂ 友達   ➃ 家族  ➄ 習い事  ➅ 健康  ➆ その他  ➇ 特にない 

★具体的にどんなことか、書ける人は書いてください 

 

 

 

 

３．不安なことあるとき、相談する人はいますか？ 
※不安なことがない人は、これから不安が出てきたときについて答えてください 

➀ いる   ➁ いない 

★だれに相談するか、書ける人は書いてください（何人書いても良いです） 

 

 

 

４．学校のある日の起きる時こく と ねる時こくは、それぞれ何時ですか？ 

起きる時こく（     時     分）     ねる時こく（     時     分） 

  

５．朝ごはんを食べていますか？ 

➀ まい日食べている             ➁ ほとんどまい日食べている   

➂ 食べないことの方が多い         ➃ まい日食べていない 

 

６．テレビや動画（DVD、YouTubeなど）を見ますか？ 

➀全く見ない  ➁見る⇒学校のある日（   時間   分）   学校のない日（   時間   分） 

 

７．ゲームをしますか？ また、どんなゲームをよくしますか？ 

➀全く見ない  ➁見る⇒学校のある日（    時間    分）  学校のない日（    時間    分） 

よくするゲーム（                                     ） 

 

うらもあります😊♪ 

   年   番 名前 



 

 

８．ゲームで課金をしますか？ また、１ヶ月に使う金額はどれくらいですか？ 

➀ ある（１ヶ月に使う金額…               円）      ➁ ない 
 

 

９．SNS（LINE、Instagram、Twitter、TikTokなど）で人とやりとりをすることは 

ありますか？ 

➀ よくしている           ➁ たまにしている         ➂ ほとんどしない 

➃ したことはない（見るだけ）  ➄ SNSを全くしない 

 

１０． 前の質問で１～３と答えた人は、そのやりとりをする人はだれですか？  
※あてはまるもの全てに○をつけてください。 

➀ 家族    ➁ 学校の友達     ➂ 習い事などの友達    ➃ 会ったことのない人 
 

 

１１．家に帰ってからや、お休みの日に何をしているときが一番楽しいと感じますか？ 

 

 

 

 

１２．その他、先生に聞いてほしいことがあれば自由に書いてください。 

これで質問はおわりです。 

書いたこと以外にも、伝えたいことや

話すか悩むことがあれば遠慮せずに、

いつでも先生に教えてくださいね♪ 



 

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  小松市 

 

事 業 名 生活習慣チェック 

実施機関  小松市立那谷小学校 

対   象 全児童 

期   間 ２週間に１度 

目 的 
生活習慣チェックカードを用いて生活習慣を振り返ることで、生活リ

ズムの向上を図る。 

内   容 

●「生活習慣チェックカード」を用いて、２週間に１度、早寝、早起き、

朝ごはん、歯みがき、テレビ・ゲーム、よい姿勢、持ち物(ハンカチ・テ

ィッシュ)、爪きりについてチェックする。 

●２か月に１度、「生活習慣チェックカード」を家庭に持ち帰り、保護

者にも共通理解を図る。 

●生活習慣チェック結果や生活習慣改善のポイントを保健だよりで啓

発する。 

●学期毎に生活習慣チェックの結果をふり返る機会を設け、自分自身の

生活に課題はないか考え、今後の目標を立てる。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 
① 生活習慣チェック実施のお知らせ 

② 生活習慣チェックカード様式 
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チェックについて 
 

小松市立那谷小学校 保健室 

 

 那谷
な た

小学校
しょうがっこう

では２週間
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生活
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①はやね         ②はやおき     ③あさごはん    ④はみがき 

 

 

 

 

１～３年：９時３０分までにねる ６時３０分までにおきる 

４～６年：１０時までにねる 

⑤テレビ・ゲーム     ⑥よい姿勢
し せ い

      ⑦もちもの    ⑧つめ 

 

 

 あわせて２時間
じ か ん

以内
い な い

 

 

まいにちきそく正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

できていないところがある人は、なおしていきましょうね！ 

 

保護者の皆様へ 

上記のチェック項目で２週間に１回生活習慣チェックを行います。 

生活習慣チェックの前の金曜日にズック、歯ブラシ、コップを持ち帰ります。 

２カ月に１回持ち帰りますので、ご確認いただき、サインをお願いします。 

ご家庭でも生活習慣について話し合う機会としていただけたらと思います。 

規則正しい生活が身につけられるよう、ご家庭で掲示しておいてください。 

ご協力よろしくお願いします。 



 



 

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  小松市 

 

事 業 名 
① げんきアップカード 

② 健康カレンダー 

実施機関  小松市立日末小学校 

対   象 全学年 

期   間 
① 夏休み 

② 冬休み、春休み 

目 的 
基本的生活習慣を記録して振り返りを行うことで、児童に生活習慣の

向上・改善の意識を高めさせる。 

内   容 

・げんきアップカードを用いて、子どもが長期休暇中の早寝、早起き、朝

ごはん、メディアルール、歯みがき、運動習慣等についてチェックする。 

寝る時刻、起きる時刻、メディアルールについては、各家庭で決めてもら

う。 

 

・健康カレンダーでは、休み中の生活のめあてを決めたり、歯みがきや姿

勢改善ストレッチの実施の有無をチェックしたりする。 

  

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料  



 

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  小松市 

事 業 名 

①親子で歯のみがき残しチェック 

②朝ごはんチェック 

③就寝時間チェック 

実施機関  小松市立苗代小学校 

対   象 全学年 

期   間 

①６月 

②９月 

③１２月 

目 的 

①親子で取り組みながら、児童がおこなっている歯みがきの仕方で歯

垢（プラーク）が取り除かれているかを確認するため。 

②児童の実態を把握し、それに応じて日々の健康の為に朝食をしっか

り食べることを推奨するため。 

③児童の実態を把握し、それに応じて日々の健康のために早く就寝す

ることを推奨するため。 

内   容 

①歯と口の健康週間（６月４日～１０日）の取組の一つとして、日頃な

かなか確認できない、むし歯や歯肉炎の原因となる歯垢（プラーク）

を染め出すことができるプラークチェッカー（歯垢染め出し錠剤）を

使って、親子で取り組みながら、児童がおこなっている歯みがきの仕

方で歯垢（プラーク）が取り除かれているかを確認する、 

②「保健だより」で、「朝ごはんチェック」を行い朝食の有無、朝食の

内容（何を食べたか）を調査することを児童、保護者に伝える。１週

間、「朝ごはんチェック表」を使って「朝ごはんチェック」を実施す

る。各担任が、結果を集約し、結果から実態をとらえ、推奨の手立て

を検討する。実態に応じて推奨、継続的に調査をしていく。 

③１２月の保健だよりで、「就寝時間チェック」を行い、布団に入った

時間を調査することを、児童・保護者に伝える。「就寝時間チェック

表」を使って、５日間の就寝時間を、翌日の朝の会でチェックする。

各担任がチェック表を確認し、就寝時間が遅い児童をリストアップす

る。実態に応じて、推奨・継続的に調査をしていく。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 



 

 

参 考 資 料 

①歯のみがき残しチェックシート 

②朝ごはんチェック表 

③就寝時間チェック表 
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チェックした日   令和５年  月  日（  ） 

おうちの人から 

ご感想など一言お願いします。 

 

 

 

 

 

思
おも

ったことやこれから心
こころ

がけたいことなどを書
か

きましょう。 

 

 

 

 

 

 

鏡
かがみ

を見
み

て、よく観
かん

察
さつ

しましょう。 

歯
は

が赤
あか

くそまったところを 

赤
あか

えんぴつで色
いろ

をぬりましょう。 

染
そ

め出
だ

しができなかった人
ひと

は、歯
は

のよご

れがあったところに色
いろ

をぬりましょう。 

みがきのこしがあったのはどんなところ？ 
みがきのこしがあったところの    にチェック（✔）をつけましょう。 

染
そ

め出
だ

しができなかった人
ひと

は、歯
は

のよごれがあったところをチェックしてください。 

どこがうまくみがけていなかったか、おうちの人
ひと

にも見
み

てもらいましょう！ 

 

  上
うえ

のおく歯
ば

の外側
そとがわ

 

   歯
は

と歯
は

の 間
あいだ

 

   歯
は

と歯
は

が重
かさ

なったところ    歯
は

と歯
は

ぐきのさかいめ 

   下
した

の前
まえ

歯
ば

の内側
うちがわ

 

   ぬけた歯
は

のまわり 

  おく歯
ば

のかみ合
あ

わせの部
ぶ

分
ぶん

 

６月１９日（月
げ つ

）までに、学校
が っ こ う

へ提出
ていしゅつ

してください。 



よる、ふとんに 12月3日 12月4日 12月5日 12月6日 12月7日

はいったじかん 日ようのよる 月ようのよる 火ようのよる 水ようのよる 木ようのよる

９じよりはやく

９じから
９じはん

９じはんから
１０じ

１０じから
１０じはん

１０じはんから
１１じ

１１じよりおそく

よる、ふとんに 12月3日 12月4日 12月5日 12月6日 12月7日

はいったじかん 日ようのよる 月ようのよる 火ようのよる 水ようのよる 木ようのよる

９じよりはやく

９じから
９じはん

９じはんから
１０じ

１０じから
１０じはん

１０じはんから
１１じ

１１じよりおそく

  ※　きのうのよるなんじにふとんにはいったかをおもいだして、あてはまるところに○をつけましょう。

※このかみはもちかえらず、あさのかいでチェックし、12月8日（金）にたんにんのせんせいへだしてください。

 就寝
　しゅうしん

時間
じ か ん

（ねたじかん）チェック
（　　）年（　　）組（　　）番　名前（　　　　　　　　　　　　　　　　　）

  ※　きのうのよるなんじにふとんにはいったかをおもいだして、あてはまるところに○をつけましょう。

※このかみはもちかえらず、あさのかいでチェックし、12月8日（金）にたんにんのせんせいへだしてください。

 就寝
　しゅうしん

時間
じ か ん

（ねたじかん）チェック
（　　）年（　　）組（　　）番　名前（　　　　　　　　　　　　　　　　　）



朝ごはんチェック 　　年　　組 　　番　名前：

9月 4日(月） 5日（火） 6日（水） 7日（木） 8日（金）

朝ごはんを
　食べてきましたか。

はい

いいえ

はい

いいえ

はい

いいえ

はい

いいえ

はい

いいえ

朝ごはんに食べてきたものに〇をつけましょう。

１：ごはん

２：パン 〇

３：めん（うどんなど）

４：コーンフレーク

５：その他のもの 〇

朝ごはんチェック 　　年　　組 　　番　名前：

9月 4日(月） 5日（火） 6日（水） 7日（木） 8日（金）

朝ごはんを
　食べてきましたか。

はい

いいえ

はい

いいえ

はい

いいえ

はい

いいえ

はい

いいえ

朝ごはんに食べてきたものに〇をつけましょう。

１：ごはん

２：パン 〇

３：めん（うどんなど）

担任用 実施のねらいと記入の仕方を説明してください。

ねらい：児童の実態を把握し、それに応じて日々の健康のために朝食を

しっかり食べることを推奨する。

＊食べてきたものに〇をつける。

表にないものは以下を参考にする。

もち → １：ごはん

ピザ → ２：パン

「主食以外のおかず・フルーツ・乳製

品」と「菓子類」、分類に迷ったもの

→ ５：その他のもの

はい か いいえ のどちらかに

〇をつける。飲み物だけの場合は

「いいえ」に〇をつける。

どこに

も〇が

つかな

い

担任用 実施のねらいと記入の仕方を説明してください。

ねらい：児童の実態を把握し、それに応じて日々の健康のために朝食を

しっかり食べることを推奨する。

＊食べてきたものに〇をつける。

表にないものは以下を参考にする。

もち → １：ごはん

ピザ → ２：パン

「主食以外のおかず・フルーツ・乳製

品」と「菓子類」、分類に迷ったもの

どこに

も〇が

はい か いいえ のどちらかに

〇をつける。飲み物だけの場合

は「いいえ」に〇をつける。

コーンフレーク・

コーンフレーク・

ホットケーキ・ワッフル

再：半分の用紙に不備がありましたので、もう一度配布します。差し

替えお願いします。

再：半分の用紙に不備がありましたので、もう一度配布します。差し

替えお願いします。



４：コーンフレーク

５：その他のもの 〇

「主食以外のおかず・フルーツ・乳製

品」と「菓子類」、分類に迷ったもの

→ ５：その他のもの

どこに

も〇が

つかな

い

コーンフレーク・

ホットケーキ・ワッフル



 

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  小松市 

 

事 業 名 生活チェックカード 

実施機関  小松市立木場小学校 

対   象 全学年 

期   間 各学期に１回 

目 的 

起床・就寝時間、ストップメディア時間、よい姿勢ができていたかを

カードに記録し、自らの生活を振り返ることで、規則正しい生活習慣

を身に付けさせる。 

内   容 

 

・望ましい睡眠時間やメディアコントロールについて学び、目標の起床

就寝時刻、ストップメディア時間を保護者と決める。そして、「生活チ

ェックカード」を用いて、１週間の生活リズムをチェックする。 

・勉強中や食事中によい姿勢を意識できているのかもチェックする。 

・児童だけでなく保護者にも取り組みを周知し、カードにひと言記入し

てもらうことにより、各家庭で生活リズムの向上に取り組んでもらっ

ている。 

・取り組みの結果を保健だより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。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ ○無  ） 

参 考 資 料 生活チェックカード 



１１/２０
（月）

１１/２１
（火）

１１/２２
（水）

１１/２３
（木）

１１/２４
（金）

１１/２５
（土）

１１/２６
（日）

できた
かず

は
や
お
き (     :     ) (     :     ) (     :     ) (     :     ) (     :     ) (     :     ) (     :     )

①2じかんまえ

②１じかんまえ

③30ぷんまえ

は
や
ね

(     :     ) (     :     ) (     :     ) (     :     ) (     :     ) (     :     ) (     :     )

し
せ
い

しょくじちゅうやべんきょうちゅう
によいしせいができましたか？
〇…できた　△…たまにできた　×…できなかった

　じぶんのふりかえり
★はやね・はやおきをいしきできましたか？
　ア．できた　　イ．だいたいできた　　ウ．あまりできなかった　　エ．できなかった

★ストップメディアをいしきできましたか？
　ア．できた　　イ．だいたいできた　　ウ．あまりできなかった　　エ．できなかった

(  　 分前
ふんまえ

) (  　 分前
ふんまえ

) (  　 分前
ふんまえ

)

①おきるじこく、ねるじこく、ストップメディアじかんのもくひょうを、
　おうちの人とはなしあってきめましょう。

②できたひは〇、できなかったひは×をつけましょう。

  ×がついたひは〇がつくようにせいかつをみなおしましょう。

★よいしせいをしようといしきできましたか？
　ア．できた　　イ．だいたいできた　　ウ．あまりできなかった　　エ．できなかった

せいかつチェックカード　　　　　２がっき

メ
デ
ィ
ア

(  　 分前
ふんまえ

)

もくひょうじかん　　【　　　　じ　　　　ふん】
・もくひょうじかんにおきられたら、〇をかこう。
・(   :   )には、おきたじこくをかこう。

(  　 分前
ふんまえ

) (  　 分前
ふんまえ

)

　  　　ねん　　なまえ

おうちの方より（サインでもOK）

　ふり返りや次回の目標を

　　お子様と話し合って書いてください。

ストップメディアじかん
・チャレンジするばんごうに〇をつけよう。
・できたら〇をつけよう。

もくひょうじかん　【　　　じ　　 ふん】
・もくひょうじかんにねることができたら、〇をつけよう。
・( 　:   )には、ねたじこくをかこう。

(  　 分前
ふんまえ

)

＊のぞましいすいみんじかん

ていがくねん9.5～10じかん

＊のぞましいストップメディアじかん

１じかんまえできれば２じかんまえ



 

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  小松市 

 

事 業 名 ①けんこうチェック ②蓮小メディアルール 

実施機関  小松市立蓮代寺小学校 

対   象 全学年 

期   間 通年 

目 的 

①児童の基本的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。 

②家庭でのメディアの使い方について学校で基準を設け、保護者とと

もにメディアの使い方について考え実践し、生活リズムの向上を図

る。 

内   容 

①けんこうチェック 

「けんこうチェック」を毎週水曜日に学校で実施する。ハンカチやティ

ッシュを持っているか、早寝早起き朝ごはんはできているか、蓮小メデ

ィアルールは守れているかなどの内容がある。 

学期末に振り返りをして、自分の生活習慣について見直す機会とする。 

 

②蓮小メディアルール 

「○○をしてから使う」「使う時間は○時間まで」「寝る前は使わない」

の３つの基準と、各家庭に応じためあてを記入したメディアルールを作

成し、家庭に掲示する。 

週に 1回、上記のけんこうチェックでメディアルールを守れているかチ

ェックする。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 
①けんこうチェック 

②蓮小メディアルール 



月 日

 
ハ
ン
カ
チ
を

　
　
身
に
付
け
て
い
ま
す
か

 
テ
ィ
ッ

シ
ュ

を

　
　
　
　
持
っ

て
い
ま
す
か

　
マ
ス
ク
は
ラ
ン
ド
セ
ル
に

　
　
　
　
入
っ

て
い
ま
す
か

 
つ
め
は
短
い
で
す
か

 
前
が
み
は
目
に

　
　
か
か
っ

て
い
ま
せ
ん
か

 
朝
ご
は
ん
は

　
　
　
 

　
食
べ
ま
し
た
か

 
歯
み
が
き
は

　
　
 

　
し
て
き
ま
し
た
か

 
早
ね
早
起
き
が

　
　
　
　
　
で
き
ま
し
た
か

 
蓮
小
メ
デ
ィ

ア
ル
ー

ル
を

　
 
 
 
 

　
守
り
ま
し
た
か

12

19

26

10

17

24

31

7

14

21

28

7 5

おうちの方
サイン

　　 年　　 番　名前

　　　＜蓮小メディアルール＞
　　①することをしてから使う
　　②使う時間を守る（目安は２時間）
　　③ねるまえ1時間は使わない

健康チェック
毎週水曜日に調べましょう。 ○ か × をつけてください。

一学期を
ふり返って

4

5

6



月 日

 
ハ
ン
カ
チ
を

　
　
身
に
付
け
て
い
ま
す
か

 
テ
ィ
ッ

シ
ュ

を

　
　
　
　
持
っ

て
い
ま
す
か

　
マ
ス
ク
は
ラ
ン
ド
セ
ル
に

　
　
　
　
入
っ

て
い
ま
す
か

 
つ
め
は
短
い
で
す
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前
が
み
は
目
に
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っ
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せ
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朝
ご
は
ん
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し
た
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蓮
小
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デ
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守
り
ま
し
た
か

6

13

20

27

4

11

18

25

1

8

15

22

29

12 6

おうちの方
サイン

10

17

24

31

4

14

21

28

3 6

三学期を
ふり返って

二学期を
ふり返って

11

9

10

1

2



 

 蓮小メディアルール 

・やること（       ）をしてから使
つか

う 

・メディアは１日
にち

（    ）時間
じ か ん

まで 

・寝
ね

る前
まえ

の１時間
じ か ん

は使
つか

わない 

・ 

 

 

自分のメディアルールのめあてを書こう 

http://#


 

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  小松市 

事 業 名 目指せ運動能力ＵＰ！～生活・運動習慣から見直そう～ 

実施機関  小松市立安宅中学校 生徒会保健委員会 

対   象 全校生徒、保護者 

期   間 ７月～９月 取組とアンケート、９月 発表 

目 的 
生活習慣と運動習慣の課題やメリットを共有することで、生徒の運動

器機能の改善に取り組む動機付けを強化することを目指す。 

内   容 

学校保健委員会で、生徒会保健委員会の取組として、全校生徒、保護者

の前で発表した。その後、外部講師の方からの講話を行った。 

【内容】 

①子どもロコモについて 

②運動器機能向上のために 

③生活・運動アンケート 

・睡眠時刻 

・睡眠時間 

 

 

 

 

 

 

・寝る前のメディア視聴 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

・朝食の有無、朝食をたべない理由、朝食内容 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・行っている運動、運動をする時間 

④本校の課題 

⑤健康の三原則 

 

 

 

 

 

 

 

⑥講話  
地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 特になし 



 

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  小松市 

 

事 業 名 ①家庭学習チャレンジ週間 ②みどりノートの活用 

実施機関  小松市立松東みどり学園 

対   象 ①１～６年生 ②７，８，９年生 

期   間 
①年間５回 中学生の中間・期末テスト勉強期間（各１・２週間） 

②通年 

目 的 

家庭学習チャレンジ週間において、自分で考えて学習するための習慣づくりの

ために、各自取り組み目標を設定するとともに、それをもとに家庭と連携し、子

どもの生活リズム向上と学習意欲や学力の向上を図る。 

内   容 

 

①「家庭学習チャレンジ週間」を設定し、就寝時刻、起床時刻、家庭学 

習開始時刻の３点について、子ども自身が目標を設定し、毎日取り組 

みの様子をチェックする。 

①「家庭学習チャレンジ週間」の取り組みのねらいや方法を保護者にも 

周知し、取り組み期間後に子どもの様子を評価してもらう。 

② みどりノートに家庭学習開始予定時刻と実施時間を記録する。生活 

リズムが身につくように通年継続する。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ 無 ） 

参 考 資 料 
保護者向け案内（1～6年生用）、家庭学習チャレンジカード（5,6年

生用）、みどりノート 



令和５年１１月２１日 

前期課程児童保護者各位 

松東みどり学園 

 

家庭学習チャレンジ週間④について 

 

 初冬の候、皆様にはますますご清祥のこととお喜び申し上げます。 

学校では、「家庭学習チャレンジ週間」において、「自分のめあて」を設定し、自分で考えて学習する

習慣づくりを目指しています。前回のチャレンジ週間③の児童のふり返りからも、「課題（弱点）にあ

った計画を立てて勉強する」ことも、「集中して勉強する」ことも、肯定的評価が大変高かったです。

ご家庭でのご協力があればこその結果です。 

学校と家庭が連携し、学習意欲や学力の向上を目指していきましょう。 

 

○実施方法 

１．実施期間 後期課程のテスト勉強期間に合わせて取り組みます。 

       ・１～４年生 １週間(11/24～12/1) ・５,６年生 約２週間(11/24～12/7) 

２．学校としての重点 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３． 方  法 

・カードに「チャレンジ週間でがんばりたいこと」、「勉強やねる・おきる時刻」、「計画」を書きます。 

・宿題を含めた学習時間の目安は、 学年×１０分 です。カードは毎日提出します。 

・「がんばりたいこと」に対するその日の 自己評価（◎○▲）をします。 

・チャレンジ週間後、「自分の課題にあった勉強ができた」(3年以上)、「勉強を始める時刻を守ること

ができた」、「ねる時刻を守ることができた」についてカードに A，B，C，Dで自己評価します。 

・チャレンジ週間後、自分の勉強の仕方のふり返りを書きます。そして、漢字 50問テストと計算力テス

トが終わったら、成果を感じる家庭学習ができたかどうか A，B，C，Dで自己評価します。（３年生以上） 

 

 

 

 

 

①  チャレンジ週間でがんばりたいことを決める （１つ） 

(めあての例)・国語・漢字/算数/社会/理科/外国語で苦手なところを復習する。 

     ・テレビを見ないで勉強する。〇分間しゅうちゅうして勉強する。 

・自分
じ ぶ ん

なりのポイントを書
か

き加
くわ

えて勉強
べんきょう

する。 

・授業で気になったこと、もっと知りたいと思うことをさらに調べる。 

②  自分の課題
か だ い

（弱点
じゃくてん

）にあった計画
けいかく

を立てて勉強をする 

◆２学期のまとめの時期です。苦手なところに力を入れて勉強するといいでしょう。５・６年生

は、学期末テスト(国・社・算・理・外)も含めて計画・実行する機会として、期間が長めにな

っています。学習用語を覚えるだけでなく、理由を説明する問題にも取り組みましょう。 

◆テレビなどを見ながら勉強するのはやめましょう。 

◆計算力テストは、１～４年生は 12/4以降に、５・６年生は
12/8以降に取り組みます。漢字 50問(12 年生 25 問)テストは、「プ
レ漢字テスト」をした後に取り組みます。チャレンジ週間内に
漢字 50問テストに取り組む学年もあります。自分の力を十分に
発揮できるよう、漢字や計算の練習をがんばりましょう。 

◇カードにお家の方に評
価していただく項目があり
ます。ご協力よろしくお願
いします。 



＜自学ノートの書き方について＞ 

① 日付け ②その日のめあて ③ふりかえり を書きましょう。 
☺自学ノートの例（漢字） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

☺計算力テストについて 

１年生・・・２＋４や５－２、１０－６＋３、３＋８や１６－８などのもんだいがでます。 

 

２年生・・・くり上がりやくり下がりのある２けたのたしざん・ひきざんがでます。 

124－86や５４＋（５＋15）など、かけ算のもんだいもでます。 

      くり上がりやくり下がりのメモ，とちゅうのしきを大切にし，くりかえり練習しましょう。 

 

３年生・・・21÷３や０÷６、２３÷７などのわり算 

３けたや４けたの数のたし算・ひき算（２３５＋５６７、3072－1495など） 

２けた×１けた、３けた×１けたのかけ算のひっ算 がでます。要練習！ 

 

４年生・・・800÷4など や わり算のひっ算がでます。２けたでわるわり算のひっ算もあります。 

計算のきまりを使った問題もあります。（  ）→×，÷ →＋，－の順番を守ること。 

要練習！ 

５年生・・・小数×小数、小数÷小数の問題がでます。 

通分や約分のある分数のたし算、ひき算の問題もあります。帯分数＋帯分数、帯分数－帯

分数もあるので、整数を忘れずに書いて計算しましょう。要練習！ 

 

６年生・・・５・６年生で習った計算が網羅されて出ます。（分数の＋－×÷，小数の×÷） 

      速さの問題（時速・分速・秒速、道のり、時間(時間・分・秒)）もあります。要復習！ 

〈か
ん
字
の
下
に
つ
か
い
方
（
用
例

よ
う
れ
い

）を
書
く
〉 

朝 あ
さ…

毎
朝

ま
い
あ
さ

□
朝
日

あ
さ
ひ 

 

顔 か
お…

顔 か
お

を
あ
ら
う
。
顔 か

お

を
見 み

せ
る
。 

毎 ま
い…

毎
日

ま
い
に
ち

□
毎
回

ま
い
か
い 

 

家 い
え…

家 い
え

の
中 な

か 

家 い
え

の
外 そ

と 

当
て
る

あ

て

る…

手 て

を
当
て
る

あ

て

る

。
ま
と
に
当
た
る

あ

た

る

。 

間
あ
い
だ…

そ
の
間

あ
い
だ

□
人
間

に
ん
げ
ん 

 
昼 ひ

る…

昼 ひ
る

ご
は
ん
□
昼
休
み

ひ
る
や
す
み 

半 は
ん…

半
分

は
ん
ぶ
ん

□
半
日

は
ん
に
ち 

 

電 で
ん…

電
話

で
ん
わ

□
電
気

で
ん
き 

① ならったかん字をていねいに書き、その下に、そのかん字をつかった言葉を書く。 

漢字ドリルや漢字スキルにのっている

「じゅく語」や「用例」も練習するとい

いです。50問テストでは、このようなと

ころから出題されることもあります。 

出典：あかねこ漢字スキル 




