
 

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  白山市 

 

事 業 名 白山市生活リズム向上プロジェクト 

実施機関  白山市教育委員会事務局生涯学習課 

対   象 市内小学１年生・２年生 

期   間 ９月～１０月 

目 的 

「早寝・早起き・朝ごはん」について子どもたち一人一人が毎日の状

況を冊子に記録することにより、生活習慣を見つめ直し、生活リズム

の向上につなげる。 

内   容 

白山市生活リズム向上プロジェクトを実施 

〈冊子を用いた実践活動〉 

冊子「生活リズムモンスター攻略ブック」は、早寝・早起き・朝ごはん

を妨げる３匹のモンスターを相手に、子どもが生活リズムをつくる（毎日

の生活リズムを記録していく）ことにより倒すものである。最後のボスモ

ンスターとの対戦を終えるまで、約４週間に渡り毎日の早寝・早起き・朝

ごはんの記録をとり、生活リズムを改善していく。毎日の生活リズムをつ

くらないとモンスターを倒せない仕組みとなっており、子どもたちに楽し

みながら習慣づけできるよう促す。 

子どもたちが自分の力で生活リズムを改善できることを目的としてい

るが、小学校低学年を対象とすることから、保護者も一緒に取り組むこと

ができるよう日記形式とし、保護者にも子どもへの生活リズム改善を促す

ようにする。 

〈取り組みによる主な特徴〉 

・2 時間を超えてテレビや動画、ゲームに時間をかけている子どもの

44.2％でその時間が減少した。 

・10時以降に就寝していた子どもの半数が早く寝るようになった。 

・7時以降に起床していた子どもの 35.7％が早く起きるようになった。 

・品数が 1品だった子どもの 54.9％が、品数を多く食べるようになった。 

・あいさつをする習慣のなかった子どもの 61.8％であいさつが増えた。  
地域団体等

との連携 
（ 有 ・ ○無  ） 

参 考 資 料 生活リズムモンスター攻略ブック 











 

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  白山市 

 

事 業 名 レッツゴーリズムカード 

実施機関  白山市立松任小学校 

対   象 全学年（１年のみ２，３学期） 

期   間 春・夏・冬休み明け １週間 

目 的 

・生活習慣を整え，よりよい学校生活を過ごすための土台を作る。 

・教師，保護者が児童の生活リズム等を把握し，実態に応じて対策を取

る。 

内   容 

 

●「レッツゴーリズムカード」を用いて、生活リズムが乱れがち、整え

ることに時間がかかる学期初めに、子供が保護者と一緒に早寝・早起

き、習慣づけたい学校生活についてチェックする。 

 ・あいさつができたか 

 ・宿題を出せたか 

 ・８時 10分までに登校したか（早起き） 

 ・家庭学習時間は何分か 

 ・時間割や筆箱の用意をしたか 

 ・何時に寝たか（早寝） 

●取り組み前には、めあてを決め、取り組み後には、自分自身でその期

間を振り返ったり、保護者からコメントをもらったりする。 

●教員は、リズムカードの結果を学年等で共有し、指導や懇談会にいか

している。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ ○無  ） 

参 考 資 料 レッツゴーリズムカード 





 

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  白山市 

 

事 業 名 すくすく週間 

実施機関  白山市立旭丘小学校 

対   象 全学年 

期   間 学期毎に１週間程度 

目 的 子どもの規則正しい生活習慣の確立と家庭学習習慣の確立。 

内   容 

〇「すくすくカード」を用いて、子供が“早寝・早起き・朝ご飯”につ

いてチェックする。カードには学習時間と鉛筆削りの項目もあり。 

〇カードを配付する前に、規則正しい生活リズムをつけることの大切さ

や、学習と規則正しい生活習慣の関係性などを全児童にテレビ放送に

て説明する。 

〇保護者には、tetoru（学校からの連絡配信）にて、協力を依頼する。 

〇すくすく週間終了後は、カードを集計し、保護者に学年だより、学校

だより、保健だより等でフィードバックし、啓発を行う。 

〇集計結果を検討し、項目を焦点化するなど、子供の実態に合わせ、学

期ごとにチェック項目を変更している。  

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ ○無  ） 

参 考 資 料 ①すくすくカード（R５年度２学期） ②すくすくカード（R５年度３学期） 



１０/３０（月） １０/３１(火) １１/１（水） １１/２（木） １１/３（金）祝日 合計

しっかり食べた 2点

少し食べた 1点

食べなかった ０点

９時までに寝た 2点

10時までに寝た 1点

10時以降 ０点

６時までに起きた 2点

７時までに起きた 1点

７時以降 ０点

時　　　　分 時　　　　分 時　　　　分 時　　　　分 時　　　　分

６０分以上 2点

３０分以上 1点

２９分以下 ０点

すすんでした 2点

言われてした 1点

していない ０点

　　　　　　／１０ 　　　　　　／１０ 　　　　　　／１０ 　　　　　　／１０ 　　　　　　／１０ ／50

5チェック 点数

生

活

リ

ズ

ム

①

朝ごはん

　　　　／１０

　　　　／１０

③

起きる時間

②

寝る時間

　　　　／１０

学

習

④

学習時間 はじめた時刻

合計

おうちの人のサイン

　　　　／１０

⑤

えんぴつけずり

　　　　／１０

2学期 すくすくカード (６年生)       ６年    組  名前                                          

 生活の目標   例）休みの日も７時までに起きる。 学習の目標   例）１日１時間以上勉強する。 

ふりかえり    おうちのひとから    

提出日 

11月 6日(月) 



3学期 すくすくカード (６年生)       ６年    組  名前                                          

 

ふりかえり    おうちのひとから    

提出日  ２月１３日(火) 

合 計 

 

           分 

〇の合計数 

 

           つ 

２/５（月） ２/６（火） ２/７（水） ２/８（木） ２/９（金）

時　間

分 分 分 分 分

自学の計画

ねる時刻 目　標

　　　　　時　　　　分

までにねる！

学習した時間をかきましょう

　学習時間

おうちの人のサイン

目標を達成したら〇、目標よりもおそく寝た時は✖　を書きましょう。



 

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 白山市 

 

事 業 名 早寝・早起き・朝ご飯 習慣 

実施機関  白山市立蕪城小学校 

対   象 全学年 

期   間 １年間 

目 的 
子供の基本的生活習慣について年間を通して、意識付けることで、生

活リズムの向上を図る 

内   容 

 

・保護者に向けて、学校だより・食育だより・保健だよりにて定期的に 

 啓発するお便りを発行した。 

 

・毎月のぶじょっこ集会、毎日の昼の校内放送にて呼びかけを行った。 

 

・授業参観後の保護者に向けての食育講座で、保護者に再度の啓発した。 

 

・校内に早寝・早起き・朝ご飯の掲示を可視化し、子供たちに可視化し 

た。 

 

・PTA役員会でも、早寝・早起き・朝ご飯の習慣化の取組についても確認 

した。 

地域団体等

との連携 
（ ○有  ・ 無 ） 

参 考 資 料 
①学校だより 

②校内掲示・食育講座写真 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長い夏休みが終わり、学校に子供たちの元気な声が戻ってきました。厳しい暑さに加え、台風

接近や突然の大雨等もありましたが、759名が元気に２学期を迎えられたことが、何よりもうれ

しいです。各家庭や地域での見守りに、心より感謝申し上げます。 

さて、2学期は 1学期でつけた力を、さらに伸ばしていく学期です。運動会をはじめ多くの行

事もあります。2 学期も充実した学期にしていきます。保護者の皆様のご理解とご協力をどうぞ

よろしくお願いいたします。 

 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

■基本的生活習慣の確立について 

 本校では、ご家庭に「早寝・早起き・朝ごはん」等の基本的生活習慣の確立をお願いしてい 

ます。夏休み後に生活習慣がしっかり整うように、ご家庭でも声掛けをお願いします。また、 

１、２年生の児童には、「生活リズムモンスター攻略ブック（白山市教育委員会生涯学習課よ 

り）」を後日配付いたします。この取組には、「早寝・早起き・朝ごはん」を児童自らが実践 

できるようにというねらいがあります。冊子を親子でお読みいただき、取組をお願いします。 

■熱中症対策について 

まだまだ厳しい暑さが続きます。毎日、水分補給を十分にとるためにも水筒の準備をお願いし

ます。 

■第 46回千代女あさがおまつり 最優秀賞 

 蕪城小学校 PTAの厚生校外委員の皆様を中心に白山市が推 

進している緑と花のまちづくりの普及推進のため、あさがお 

を育て出展しました。 

審査の結果「団体学校の部」で「蕪城小学校」が最優秀賞を

受賞しました。お世話いただいた蕪城小学校 PTA の皆様、あ

りがとうございました。 

■親子愛校作業 

8月 2７日（日）には、早朝から運動場をはじめ校舎の周

りの草むしりや側溝泥上げ、学校の古紙回収等にご協力いた

だきありがとうございました。気持ちのよい二学期を迎える

ことができます。 

 

【教育目標】未来を生き抜く人間の育成 

【目指す児童像】 

〈考える子〉 考え伝え、進んで学び合う子 

〈やさしい子〉 規律正しく、思いやりのある子 

〈たくましい子〉健康・安全な子 

学校だより 
令和 5年 8月 30日（水）発行 第６号 

白山市立蕪城小学校 

 長子配付  



【８・９月の行事予定と下校時間】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○９月４日（月）から２５日（月）まで、２A学級に教育実習生（大学生）が一緒に活動をします。 

【１０月の主な予定】 

・ ３日（火）運動会（全校５限帰り）※雨天順延    ・１１日（水）全校１３時帰り（教職員研修のため） 

・２４日（火）就学時健康診断（全校１２時４０分帰り）・２８日（土）PTAふれあいフェスタ（10時～）  



②掲示 

 

②食育講座 

 



 

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  白山市 

 

事 業 名 元気アップカード 

実施機関  白山市立美川小学校 

対   象 ３～６年生 

期   間 1週間継続した取組を学期に 1回（年 3回） 

目 的 
児童が意識を持って自らの健康を守るために、規則正しい生活習慣を身

につける。 

内   容 

・元気アップカードを用いて、目標の就寝時刻と起床時刻を記入し、早

寝、早起き、朝ごはんについてチェックをする。 

・勉強の約束やメディアの約束も決めて、規則正しい生活リズムを身に

着けられるようにする。 

・元気アップカード配布時に、児童用と保護者用のお便りを発行し、取

り組み方や睡眠の必要性、前回の取組結果をまとめて、規則正しい生活

を継続していくことを推奨する。 

・取組後に振り返りとともに、保護者のコメントも記入してもらい、結果

をお便りにて周知する。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ ○無  ） 

参 考 資 料 元気アップカード 



様式３

学校名

校長名

教科
体育

特別
活動

その他

年 Ａ Ｂ Ｃ Ｄ Ｅ

R4 21.1 22.1 31.7 19.2 5.7

R5 16.2 34.3 32.3 11.1 6.1

年 ４年男 ４年女 ５年男 ５年女 ６年男 ６年女 平均

R4 47.7 52.5 53.1 53.7 61.4 67.8 56.0

R5 51.3 50.5 55.8 61.4 62.8 59.1 56.8

記載者職 氏名

令和５年度　体力アップ１校１プラン報告書（小学校）

プラン名 運動大好き！美川っ子！！

・委員会等の児童会活動を活発にし、全校が楽しんで運動に取り組めるような企画を
実施したり、休み時間等に気軽に遊べるような空間づくりをする。

白山市立美川小学校

・2学期には持久走、3学期には縄跳びの取り組みを実践し、年間を通して体力の向上を図る。

・12月後半から計画的に、全校で「スポチャレいしかわ」に取り組む。

・体育的行事、「持久走週間」や「縄跳び週間」では、各学年の目標を設け、それを目指して取り組む。長
期的な取り組みにおいては、意欲が持続できるように、カードを活用して記録していき、教師が達成度を評
価し、声かけしながら進める。

川西　樹来

目標の
達成状況

・長座体前屈の測定については、2学期以降、体育の時間において行うことができなかった。
・体力テストの結果、Ｄ群、Ｅ群の合計で言えば17.2%であり、「20%未満にする」という目標を達
成することができた。

目標指標・数値
長座体前屈の測定を毎学期おこない、県平均に近づく、またはより上回るようにする。
体力テストにおけるD+E群を20パーセント未満にする。

具
体
的
な
取
組

・普段行っている体操を、どこを伸ばしている動きなのか、また、どんな効果があるのかを意識
させながら行うようにする。

・「走の運動」の準備運動にラダートレーニングを取り入れて、敏捷性を養う。
・ウォーミングアップとして、冊子「体育の学習○年」の中の「毎時間行う運動」を取り入れ、正し
い動きを身につけさせる。

評価方法

教諭

・新体力テスト
・毎学期の長座体前屈の測定（※）

今後の課題

・目標指標として計画していた長座体前屈の測定ができなかったという反省がある。年間を見通して、授
業の中で無理なく取り組める内容・計画にしていかなければならない。
・今年度後半から行っている、「体育の学習○年」という冊子の中にある「毎時間行う運動」を継続して行っ
ていくことで、基礎的な動きを定着させ、体力アップを図っていきたい。
・運動が不得意な児童には基礎的な動きを反復して練習させたり、運動が得意な児童には発展的な技に
取り組めるような場を設定したりして、個人差に対応した指導を工夫していく。

自校の体力・
運動能力調査

結果

前年度との比較

総合評価
（％）

＊いずれも小数
第１位までで記入

体力合計点
平均（点）



              
 

 

            
 

 

 

 

 

 

★おうちで記入します★ 

23 日

（火） 

24 日

（水） 

25 日

（木） 

26 日

（金） 

27 日

（土） 

28 日

（日） 

29 日

（月） 

 

１.早おきは できましたか？  

        

２.朝ごはんは たべましたか？  

        

３.早ねは できましたか？  

        

４.「生活の約束①」は まもれましたか 

 

       

５.「生活の約束②」は まもれましたか 

        

６.「生活の約束③」は まもれましたか 

        

おうちの人へ 子どもたちが早寝早起きで 元気に楽しく生活できるように家庭での生活の約束・声かけをお願いします   サイン  
生活の様子をみてのコメントをお願いします。（頑張っていたころ、気をつけてほしいことなど） 
元気アップカード   年  組  番 名前               

記入のしかた 

＜1．早おき＞ 

〇…できた！ 

×…できなかった 

 

＜2．朝ごはん＞ 

◎…食べた！ 

△…少しだけ食べた 

×…食べなかった 

 

＜3．早ね＞ 

〇…できた！ 

×…できなかった 

 

＜４・５・６生活の約束＞ 

〇…しっかりまもれた！ 

×…まもれなかった  
６歳～１３歳までの 

おすすめ睡眠時間は 

９～11時間です！  ～29日（月）にかく～  ふりかえり ・ これからきをつけたいこと 

～生活のやくそく～  早ね早おきのためになにができるかな？  おうちの人ともそうだんしよう！  

① （テレビやゲームなどの約束やくそく

） テレビやゲーム・動画ど う が

・スマホなどは   時   分 までに やめる 
② （勉強べんきょう

をする時間
じ か ん

の約束） 勉強べんきょう

をするのは                         
③ （自分で 考かんがえた生活の約束）                                 ～目標

もくひょう

時
じ

こく～     ねる時こく    時   分       おきる時こく   時   分 

やくそく 
やくそく 
やくそく 



 

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  白山市 

 

事 業 名 

①あさひノーゲーム・インターネット Day 

（１１・２月 鶴来地区小中学校「ノーゲーム・インターネット Day」） 

②自主学習１週間プラン 

実施機関  白山市立朝日小学校 

対   象 全学年 

期   間 
①１１・２月 

②５・９・１０・１月，夏休み・冬休み 

目 的 

本校児童は，ゲームやインターネットの利用時間が長い傾向にあり，

それのことによる生活習慣の乱れが生じている。中にはゲームやイン

ターネットに依存傾向がみられる児童も少数いる。そこで，ゲームや

インターネットを利用せず，家庭で読書をしたり，家族と会話したり

する日を意図的に設けることで，生活リズムの向上やインターネット

利用時間の制限や改善を図る。 

また，自分で決めた内容に自主的に取り組んだり，振り返ったりし，

保護者から励ましの言葉などをもらうことで自己肯定感の醸成や意欲

の向上を目指す。 

内   容 

①ゲームやインターネットをしない「あさひノーゲーム・インターネッ

ト Day」を設定する。鶴来地区の３小学校と中学校で連携し，１１月

と２月に中学校のテスト期間に合わせて実施する。 

②３年生以上は自学ノート，１・２年生は宿題に年６回めあてをもって

取り組ませる。取組後，児童は「自学１週間プラン」「しゅくだいプ

ラン」のシートに振り返りを書き，保護者からサインやはんこ，励ま

しの言葉をもらう。 

地域団体等

との連携 
（ ○有  ・ 無 ）鶴来地区小中学校 

参 考 資 料 ②自学１週間プラン（高学年・低学年） 



高学年のめあて 
１週間で３種類

しゅるい

以上の学習を自学ノートにしよう,予習に取り組もう 

      高学年 自学１週間プラン（10/23～10/29） 

  年   組   番   名前（                     ） 

 

 

 

 

 

  
日 自学で すること ふりかえり 

学習時間 

ゲーム 

インターネット 

１時間まで○× 

お家の

人の印 

先生

の印 

23 

(月) 

  

 

時  分から 

時  分まで 

（     ）分間 

   

24 

(火) 

 
 時  分から 

時  分まで

（     ）分間 

   

25 

(水） 

 
 時  分から 

時  分まで

（     ）分間 

   

26 

(木) 

 
 時  分から 

時  分まで

（     ）分間 

   

27 

(金） 

 
 時  分から 

時  分まで

（     ）分間 

   

28 

(土) 

 
 時  分から 

時  分まで

（     ）分間 

   

29 

(日） 

 
 時  分から 

時  分まで

（     ）分間 

   

     年生の目標    1０分×学年＋１０分＝    分以上  家庭学習に取り組もう 

しっかり取り組めたかな。 

一週間のふりかえり                             おうちの人から 

ふりかえりを書き，おうちの人

に一言をもらって，10／30（月）

担任の先生に提出しましょう。 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1480498438/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzQuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy1mc2Q1c1RKWWRMZy9WRTlnWmpKQ2diSS9BQUFBQUFBQW9xQS8ycjJHYjF1M2VHQS9zMTYwMC9hbmltYWxfbWFybW90LnBuZw--/RS=%5eADB0pORvb95IRg3lQ8jcTrKsyWZ98M-;_ylt=A2RCL5mFSz1YMTQAKiyU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCCzFun8NXGn4ACzGU3uV7/SIG=12rh0tr98/EXP=1472524526/**http:/gakusyuho.manabihiroba.net/wp-content/uploads/2010/04/013460.jpg


 
中学年のめあて 

1週間で ２しゅるい以上の学習を 自学ノートにしよう！ 

中学年 自学１週間プラン（10/23～10/29） 

年   組   番   名前（                     ） 

 

 

 

 

 

 

日 自学で すること ふりかえり 
学習時間 

ゲーム 

インターネット 

１時間まで○× 

お家の

人の印 

先生

の印 

23 

(月) 

  

 

時  分から 

時  分まで

（     ）分間 

   

24 

(火) 

 
 時  分から 

時  分まで

（     ）分間 

   

25 

(水） 

 
 時  分から 

時  分まで

（     ）分間 

   

26 

(木) 

 
 時  分から 

時  分まで

（     ）分間 

   

27 

(金） 

 
 時  分から 

時  分まで

（     ）分間 

   

28 

(土) 

 
 時  分から 

時  分まで

（     ）分間 

   

29 

(日） 

 
 時  分から 

時  分まで

（     ）分間 

   

     年生の目標
もくひょう

    1０分×学年＋１０分＝    分以上  家庭
かてい

学習
がくしゅう

に取
と

り組
く

もう 

一週間のふりかえり                             おうちの人から 

しっかり取り組めた
と   く

かな。 

ふりかえりを書き，おうちの人

に一言
ひとこと

をもらって，10／30（月）

担任
たんにん

の先生に提出
ていしゅつ

しましょう。 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1480498438/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzQuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy1mc2Q1c1RKWWRMZy9WRTlnWmpKQ2diSS9BQUFBQUFBQW9xQS8ycjJHYjF1M2VHQS9zMTYwMC9hbmltYWxfbWFybW90LnBuZw--/RS=%5eADB0pORvb95IRg3lQ8jcTrKsyWZ98M-;_ylt=A2RCL5mFSz1YMTQAKiyU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCCzFun8NXGn4ACzGU3uV7/SIG=12rh0tr98/EXP=1472524526/**http:/gakusyuho.manabihiroba.net/wp-content/uploads/2010/04/013460.jpg


ていがくねんのめあて 
じぶんから しゅくだいをはじめよう！ 

ていがくねん しゅくだい 1しゅうかんプラン（10/23～10/29） 

年
ねん

   組
くみ

   番
ばん

   名前
な ま え

（                     ） 

 

 

月 日 しゅくだいの はじめかた つづけて がくしゅう 

したじかん 

ゲーム 

インターネット 

１じかんまで○× 

お家
お う ち

の

人
ひと

の印
しるし

 

先生
せんせい

の

印
しるし

 

10 

 

23 

(月
げつ

) 

じぶんから はじめる 

おとなにいわれてから はじめる 

 じ   ふんから 

  じ   ふんまで 

   

10 

24 

(火
か

) 

じぶんから はじめた 

おとなにいわれてから はじめた 

じ   ふんから 

  じ   ふんまで 

   

10 

25 

(水
すい

） 

じぶんから はじめた 

おとなにいわれてから はじめた 

じ   ふんから 

 じ   ふんまで 

   

10 

26 

(木
もく

) 

じぶんから はじめた 

おとなにいわれてから はじめた 

じ   ふんかん 

じ   ふんまで 

   

10 

27 

(金
きん

） 

じぶんから はじめた 

おとなにいわれてから はじめた 

じ   ふんから 

  じ   ふんまで 

   

10 

28 

(土
ど

) 

じぶんから はじめた 

おとなにいわれてから はじめた 

じ   ふんから 

じ   ふんまで 

   

10 

29 

(日
にち

） 

じぶんから はじめた 

おとなにいわれてから はじめた 

じ   ふんから 

じ   ふんまで 

   

１しゅうかんのふりかえり                            おうちの人から 

     年
ねん

生
せい

のもくひょう    1０分×学年
がくねん

＋１０分＝    分
ふん

以上
いじょう

  いえで学習
がくしゅう

にとりくもう 

しっかりとりくめたかな。 ふりかえりをかき，おうちのひとに

ひとことをもらって，10／30（月）

たんにんのせんせいにだしましょう。 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1480498438/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzQuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy1mc2Q1c1RKWWRMZy9WRTlnWmpKQ2diSS9BQUFBQUFBQW9xQS8ycjJHYjF1M2VHQS9zMTYwMC9hbmltYWxfbWFybW90LnBuZw--/RS=%5eADB0pORvb95IRg3lQ8jcTrKsyWZ98M-;_ylt=A2RCL5mFSz1YMTQAKiyU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCCzFun8NXGn4ACzGU3uV7/SIG=12rh0tr98/EXP=1472524526/**http:/gakusyuho.manabihiroba.net/wp-content/uploads/2010/04/013460.jpg


 

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  白山市 

 

事 業 名 生活リズムアップウィーク 

実施機関  白山市立白嶺小学校 

対   象 全学年 

期   間 ６月 １１月 各一週間 

目 的 
基本的な生活習慣（特に早寝・早起き・朝ごはん）について、自分の生 

活を見直し、目標を決めて取り組み生活リズムの向上を図る。 

内   容 

【生活リズムアップカード】 

①６月 １１月 期間を決めて一週間（月～金）実施する。 

②「生活リズムアップカード」を記入する。 

・めあてを書く。（起きる時刻・寝る時刻・マイチャレンジ） 

・毎日できたかどうかを〇△×で評価し、提出する。 

・1週間が終わったら、ふりかえりを書き、保護者からメッセージを 

もらい、提出する。 

・低学年はお家の人に手伝ってもらう。（持ち帰り） 

・カード回収後、「先生からのメッセージ」に記入し、児童生徒に配 

布・回収する。 

③集計結果を分析し、保健だよりを通じて保護者に知らせる。  

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  白山市 

 

事 業 名 すいみん表 

実施機関  白山市立松任中学校 

対   象 全学年 

期   間 夏休み前と冬休み前 

目 的 自己の生活習慣を見直し、感染症予防や生活リズムの向上を図る。 

内   容 

・すいみん表の取組を行う上での目標を一人ずつ考え、設定する。 

・睡眠時間、朝食、メディアの使用時間をチェックする。 

・ほけんだよりすいみん号にて集計結果をグラフにし、配布すると同時

に、保健委員から結果について説明してもらう。 

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ ○無  ） 

参 考 資 料 すいみん表 



年

★眠った時間を好きな色で塗ろう！

12 月 14 日（木）

12 月 15 日（金）

＜取組期間の目標＞ ✿生活習慣で特に自分ががんばりたいことを具体的に書いてください。

12 月 14 日（木）

12 月 15 日（金）

12 月 16 日（土）

12 月 17 日（日）

12 月 18 日（月）

12 月 19 日（火）

＜記入の注意＞　毎朝、教室で記入します。土日の分は、月曜にまとめて記入してください。

①眠った時間の色ぬりは、昼寝をした時間も色をぬってください。

②「睡眠時間」のらんは、前の日の寝た時間～記入する日の朝起きた時間までを書いてください。

③「朝食を食べたか」のらんは、記入する日の朝食について書いてください。

④「テレビ・ゲーム・スマホ・PC時間」のらんには、前の日のメディア類を使用した時間について書いてください。

11
時

０
時

６
時

７
時

８
時

９
時

10
時

２
時

３
時

４
時

５
時

５
時

６
時

７
時

８
時

月　　日

時　　　　　　　刻

睡眠時間
11
時

12
時

１
時

２
時

３
時

４
時

９
時

10
時

０
時

午　　　　　前 午　　　　　後

０
時

１
時

午　　　　　前 午　　　　　後 睡眠時間月　　日

時　　　　　　　刻

６
時

７
時

８
時

９
時

10
時

11
時

12
時

１
時

２
時

３
時

４
時

５
時

６
時

７
時

８
時

９
時

10
時

11
時

５
時

０
時

１
時

２
時

３
時

４
時

早寝早起き

見本



組 番 氏名

★生活の様子をチェックしよう！

8 時間 分

✿生活習慣で特に自分ががんばりたいことを具体的に書いてください。

時間 分

時間 分

時間 分

時間 分

時間 分

④「テレビ・ゲーム・スマホ・PC時間」のらんには、前の日のメディア類を使用した時間について書いてください。 後期保健委員会

朝食は食べたか
◎…食べた

〇…少し食べた
△…食べなかった

テレビ・ゲーム
スマホ・PC時間
◎…１時間未満
〇…１～２時間
△…２時間以上

朝食は食べたか
◎…食べた

〇…少し食べた
△…食べなかった

テレビ・ゲーム
スマホ・PC時間
◎…１時間未満
〇…１～２時間
△…２時間以上

◎ 〇30

睡眠時間

睡眠時間

見本

記号を書いてください。



 

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  白山市 

 

事 業 名 ０のつく日はノーメディアデー 

実施機関  白山市立笠間中学校（松陽小学校、石川小学校 連携） 

対   象 笠間地区の小中学生 

期   間 10月 10日以降の０のつく日 

目 的 
児童生徒に自分自身でメディア時間をコントロールしていく力を身に

つけさせるため 

内   容 

○10 月に小中それぞれの学校でメディア時間のコントロールについて

の全校集会を行い、その後０のつく日はノーメディアデーとし、小中合

同で取り組んでいくことを伝える 

○ノーメディア強化週間を小中合同で設けて、小中同じ様式の取り組み

カードで、生徒への習慣付けをおこなった。 

○０のつく日は委員会の生徒や学級担任等が告知を行う 

○1ヶ月の成果をアンケートで確認する 

○アンケート結果を地区ほけんだよりとしてまとめ、児童生徒と保護者

に報告する  

地域団体等

との連携 
（ ○有  ・ 無 ）  地区の小学校 2校（松陽小・石川小） 

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  白山市 

 

 

 

 

事 業 名 生徒保健委員会による全校に向けての生活リズム向上の取り組み 

実施機関  白山市立鶴来中学校保健委員会 

対   象 全校生徒 

期   間 ２０２３年度前期・後期 

目 的 
生徒が発信することで、興味関心を喚起し、生活リズムの向上を図

る。 

内   容 

 

『睡眠』 

『食事』 

『運動』 

『心の健康』 

をテーマにホワイトボードを用いて全校に発信した。(月に１回) 

 

 

  

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ ○無  ） 

参 考 資 料 ホワイトボード写真(後期) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

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 白山市  

 

 

事 業 名 早寝早起き朝ごはんチェックカレンダー 

実施機関  ぶじょうこども園 

対   象 3歳児から 5歳児 

期   間 6月から 10月 

目 的 
子ども達の生活リズム向上および親子の触れ合いを通しての心の教育

推進のため。 

内   容 

〇6 月から 10 月の期間で、（8 月は除く）1 ヶ月ごとに子ども達の生活

リズムが整うような取り組み内容を定め、取り組みが出来たらシール

を貼るカレンダーを作りました。子ども達がシールを貼ることで、楽

しみながら取り組めるような物にしました。 

 

〇月ごとの内容は、6月が「朝ごはん食べたよ」7月が「7時までに起き

たよ」9月が「9時までに寝たよ」10月は「絵本を読んでもらったよ」

ということで、親子の関わりを持ち絵本を読む機会を持つことによっ

て、親子の関わりを深め、心の教育にもつながってもらいたいという

願いを持って取り組んでもらいました。 

 

〇10月の取り組みが終わったら、園の方へ出していただいいきプレゼン

トを渡しました。  

地域団体等

との連携 
（ 有 ・ ○無  ） 

参 考 資 料 ・早寝早起き朝ごはんチェックカレンダー 




