
平成 30年度「早寝早起き朝ごはん」推進校事業 

「ICT機器を活用した就寝・起床時間に関する PDCAサイクルの確立と啓発資料・指導計画の作成」 
（北海道教育大学） 

１．事業の実施体制 

２．実施内容及び実施方法 

１ ICT機器を活用した就寝・起床時刻に関する PDCAサイクルの確立 

・推進校の ICT環境（生徒が一人一台、自身のコンピュータ端末を常時所有する BYOD環境）の下

で G suite for educationの「Googleフォーム」を活用して、以下の情報を生徒に入力させた。

①毎日の就寝・起床時刻

②目標とする就寝・起床時刻目標

③自らの睡眠を振り返るための具体的な手立てとしての「睡眠に影響を与えた出来事」

２ 睡眠科学等の専門家による睡眠が生活や学習等に与える影響に関する講演会や、専門家の 

指導による啓発資料の作成 

・推進校が実施する総合的な学習の時間における「探究的な学びを創るためのリレー講演会：

ツキイチプロジェクト」を実施している。この中の一つとして、江戸川大学社会学部人間心

理学科 福田一彦教授を講師にお招きし、睡眠が生活や学習等に与える影響に関する講演会を

開催した（外部から近隣校の養護教諭等およそ 10名程度が参加）。

・推進校が毎年８月から９月の１か月間実施する教育実習において、「養護教諭特別別科」の教

育実習生による睡眠に関する特別授業を開発・実施した。授業開発・実践や啓発資料の作成

には、推進校養護教諭および特別別科担当の大学教員による指導・助言を行った。

３ 生徒の生活環境に大きな変化を与える要因と実際の睡眠時間の変化の傾向の分析とそれら 

に基づいた指導計画の検討 

・１で収集した生徒の睡眠に関するデータを蓄積し、学校行事やテストなど、生徒の睡眠に関す

る時刻に変化を与える事象との関連を分析した。
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３．成果・効果 

１ ICT機器を活用した就寝・起床時刻に関する PDCAサイクルの確立 

・生徒が自らの睡眠に関する時刻を入力することによって、およそ 56％の生徒が、自らの睡眠の

状態を客観的に振り返る機会とすることができた。

・およそ 60％の生徒が、自分の睡眠を見直すきっかけとすることができた。

２ 睡眠科学等の専門家による睡眠が生活や学習等に与える影響に関する講演会や、専門家の 

指導による啓発資料の作成 

・睡眠科学等の専門家による睡眠が生活や学習等に与える影響に関する講演会は、生徒にとって

睡眠に関する正しい知識を得る上で大変効果的であった。これは、生徒を対象にしたアンケー

ト調査での「睡眠に関する知識を得られた取組」として、「ツキイチプロジェクト（福田一彦教

授）での睡眠に関する講演会」を選択した生徒が 84.3％であったことからも明らかである。 

３ 生徒の生活環境に大きな変化を与える要因と実際の睡眠時間の変化の傾向の分析とそれら 

に基づいた指導計画の検討 

・平均睡眠時間の不足や平日と休日による起床時刻の大きな差、定期テスト１週間前からの睡眠

時間の減少など、本校生徒の睡眠に関する課題を明らかにすることができた。

・上記のような本校生徒の実態に応じた指導を検討することができた。

４．参考資料 

図１ 推進校で取り組んだ調査のフォーム例  図２ 自動的に反映された表計算ソフトのシート（例） 

 図３ 就寝・起床時刻に関わる目標の設定 

※推進校である北海道教育大学附属函館中学校 webページに研究成果報告書が掲載されている

ので参照されたい（https://www.hokkyodai.ac.jp/files/00002800/00002868/20190307115705.pdf）。

５．実施団体連絡先 

北海道教育大学総務部附属学校室附属学校グループ TEL 011-778-0305 
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平成 30年度「早寝早起き朝ごはん」推進校事業 

「早寝早起き朝ごはん推進校時事業」 
（和歌山県湯浅町） 

１．事業の実施体制 

２．実施内容及び実施方法 

１ 湯浅中学校早寝・早起き・朝ごはん推進協議会の設置 

・湯浅中学校代表、湯浅町教育委員会、中学校区内小学校長、湯浅町健康福祉課、湯浅町母子セ

ンターで構成。

・「湯浅っ子生き生きプラン」をもとにした取組の分析・評価・検証を行う。 

・事業における生徒への効果的な指導方法や保護者への啓発方法の協議を行う。

２ 生徒への効果的な指導 

・「生活リズムチェックシート」により、生徒が自らの生活を振り返り、目標を定めて取り組める

ように工夫。 

・保健体育科や学級活動等における日常からの指導。

・専門家（東北大学・川島隆太教授）による講演会の開催（６月開催、生徒３０５名、小中学校

教職員４１名、養護教諭１５名、保護者５０名参加）。

・学年ごとに「早寝早起き朝ごはん」スローガンを決定し、生徒総会で発表。

・昨年度募集した標語や、今年度学年で決定し取り組んだスローガンも載せた「早寝早起き朝ご

はん推進校事業」に関するリーフレットを作成し、生徒をはじめ小学校児童や保護者に啓発。

・「早寝早起き朝ごはん推進校事業」に関するイラスト入りのクリアファイルを作成し、生徒をは

じめ小学校児童にも配付し、常に意識できるよう啓発。 

・学校保健安全委員会を中心として、生徒の実態把握の方法や効果的な指導方法の開発を協議。

生徒に「課題の認知→向上計画の立案→実行→検証」のサイクルを身に付けさせることを教職

員間で共通理解し、小学校とも共通理解を図る。

３ 保護者への啓発 

・昨年度募集した標語や、今年度学年で決定し取り組んだスローガンも載せた「早寝早起き朝ご

はん推進校事業」に関するリーフレットを配付し啓発。

・懇談会や面談において、「湯浅っ子生き生きプラン」や「生活リズムチェックシート」を活用

し、生徒自身が考える現状や課題を中心に、家庭での取組について話し合うとともに、学校に

おける取組について周知。

・町の子育て情報誌に講演会の様子や学校の取組、「早寝早起き朝ごはん」に関する記事を掲載

し、周知及び啓発。

３．成果・効果 

・講演会を聴いたことにより、専門的な視点から「早寝早起き朝ごはん」の大切さを改めて実感し

た生徒や保護者が多く、意識の向上がうかがえた。
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・「生活リズムチェックシート」の継続により、大きな改善がなされたとは言えないが、実態を把握

し今後の検討材料とするとともに生徒自らが自分の生活を見つめなおすきっかけとなっている。 

・生活リズムチェックシートの実施前後比較及び年度比較 調査時期７月→１月

  中学１年生       中学２年生      中学３年生 

「朝、時刻を決めて起床している」   H30 73％→85％   H30 83％→84％   H30 92％→92％ 

 H29 83％→95％   H29 85％→84％ 

「朝、自分で起床している」    H30 70％→72％   H30 70％→74％   H30 72％→75％ 

 H29 73％→77％   H29 70％→69％ 

「夜、時刻を決めて就寝している」   H30 60％→60％   H30 70％→65％ H30 72％→66％ 

 H29 63％→71％   H29 48％→43％ 

「睡眠不足にならないようにしている」H30 78％→74％   H30 75％→75％   H30 72％→75％ 

 H29 80％→74％   H29 65％→70％ 

「朝食をきちんと食べている」   H30 85％→88％   H30 91％→91％   H30 86％→90％ 

   H29 93％→94％   H29 98％→90％ 

中学校期においては、学年が上がるにつれて生活の様態が変容し、身体的・心理的成長も進むこと

から、生徒自らが生活実態をつかみ考え実行できるように指導を積み重ねていくことが大切であ

る。（国）全国学力・学習状況調査や（町）標準学力調査「生活行動・学習活動調査」（東京書籍）

の全国平均と比較すると、「朝は、自分で起きている」「夜は、時刻を決めて寝ている」「睡眠不足に

ならないようにしている」の３項目については、１年生・２年生ともに数字は全国平均よりも高く

なっていた。反対に、前後比較で数値が上がっている項目でも、全体的には、まだまだ基本的生活

習慣を見直す余地のある項目もあることも明確になった。 

・生徒のスローガン、リーフレットの配付、子育て情報誌による周知、講演会等により、基本的な生

活習慣について考える機会を作ったことで、保護者の中にも意識を高めようとする動きなどがあっ

た。

・保護者へのアンケート結果 ７月→１月

「子供は朝、時刻を決めて起床している」Ｈ２９ ８１％→ ８５％  Ｈ３０ ８５％→ ８５％ 

「子供は朝、自分で起床している」   Ｈ２９ ６５％→ ６８％  Ｈ３０ ６５％→ ７０％ 

「子供は夜、時刻を決めて就寝している」Ｈ２９ ６２％→ ５６％  Ｈ３０ ６２％→ ６０％ 

「子供は朝食をきちんと食べている」    Ｈ２９ ９２％→ ９２％  Ｈ３０ ９０％→ ９０％ 

「中学校の取組を知っている」     Ｈ２９ ２５％→ ５６％  Ｈ３０ ６２％→ ６７％ 

保護者の意識の高まりが昨年度以上にみられた。特に、学校の取組を知っている割合が上がったこ

とは、取組が保護者に認知されることで、保護者の意識向上につながったことを示している。 

・推進協議会において小中学校の状況や取組を交流し、系統的な指導の共通理解を図った結果、小学

校においても児童生徒が自ら自分の生活に目を向け、改善していこうとする姿勢を身に付けていく

ことを第一に目指していくことを共通理解し、生活習慣への意識の向上を図ることができた。

４．参考資料 

５．実施団体連絡先 

湯浅町教育委員会  ＴＥＬ 0737－63－1111 
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平成 30年度「早寝早起き朝ごはん」推進校事業 

「早寝早起き朝ごはん推進校事業」 
（北海道東川町教育委員会） 

１．事業の実施体制 

２．実施内容及び実施方法 

（１）生活リズム・チェックシートによる実態調査の実施

就寝・起床時間、朝食摂取の有無、テレビ・ビデオ等の視聴時間、家庭学習時間などの基本

的な生活習慣の実態調査により課題等を把握する。

（生活リズム・チェックシート等の活用） 

① 実施校 東川中学校

② 学 年 １年～３年（全員）

③ 実 践 １回目（H30.6.15～21） ２回目（H31.1.28～2.3）

（２）付随した取組

① 地域協議会の開催

② 東川町学力向上推進協議会との連携・協働

③「早寝・早起き・朝ごはん」に関する標語の募集

④ 講演会（規則正しい生活習慣の定着）の開催

⑤ スマホ使用に関するルールづくり

⑥ 生徒自身が主体となった課題解決の取組

３．成果・効果 

（１）生活リズム・チェックシートによる実態調査の実施

① 生徒及び保護者を対象とした生活習慣に関する実態調査の実施により、生活習慣の実態に

する詳細なデータを取得することができ、そのデータを様々な教育関係機関・団体で情報共

有することができた。

② 睡眠時間、学習時間、テレビ・ゲームの時間等の集計により、生活習慣の乱れが深刻で、個

別指導が必要な生徒を把握することができ、生徒及び保護者に対して、規則正しい生活や学

習の定着の必要性について意識付けを行うことができた。

③ 実態調査の結果に基づき、専門知識を有する講師を招聘した学習会を開催することができ、

睡眠や規則正しい生活習慣の定着に向けた正しい知識を修得することができた。

④ 講演会や学習会等で学んだことを踏まえて、生徒会が主体となった取組が実施され、「早寝・

早起き・朝ごはん」の実行宣言や生徒宣言に基づくキャンペーンの実施に結びつくなど、具

体的な活動へと発展し、生活習慣の改善や成果に繋がった。

⑤ 事業実施期間を通じて、生徒及び保護者、教員等に対して、生活習慣に関する様々な学習資

料を提供することができた。

（２）付随した取組

① 地域協議会の開催

（３回開催された地域協議会では、主に以下の内容の意見が出された。）

●健全な子どもを育むためには、幼児段階から規則正しい生活習慣を身に付けさせることが重

要であり、幼小中での継続した取組をすべきである。
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●早急にスマホルールを作成し、児童・生徒及び保護者等に配布し、ルールの徹底を図るべき

である。

●スマホの全てが悪いわけではなく、正しく使えば非常に有益なものであり、学習面においても

効果があることが証明されているので、使う前に子どもと保護者の話し合いが重要である。

② 東川町学力向上推進協議会との連携・協働

５つの小委員会が実施した様々な取組との連携・協働を図ったことで、お互いの事業が相乗

効果を発揮し、全町的な取組として展開した。

＜５つの小委員会＞ 

  Ⅰ 早寝・早起き・朝ごはんアンケート小委員会 

  Ⅱ 夏休み写真絵日記・標語小委員会 

  Ⅲ 子育て学力向上啓発講演会小委員会 

  Ⅳ 幼小中連携教育推進小委員会 

  Ⅴ 先進地視察小委員会 

③ 「早寝・早起き・朝ごはん」に関する標語の募集

【テ ー マ】「生活リズムの向上」～早寝・早起き・朝ごはん～

【応募件数】１６０件

【審査方法】審査は、東川町内の教育関係者により、審査基準に基づいて応募のあった作に

ついて投票を行い、投票数が多い順から金賞・銀賞・銅賞各１点及び佳作７点を

決定した。 

④ 講演会（規則正しい生活習慣の定着）の開催

【早寝早起き朝ごはん啓発講演会】

・講 師 大谷徹奘 氏 薬師寺（奈良県）副執事長 ・演 題 「幸せの条件」

・日 時 平成３０年６月２７日(木)１８：３０～

⑤ スマホ使用に関するルールづくり

平成３０年８月に東川町内の全小中学生を対象に「スマートフォン・インターネット等の利

用に関するアンケート」を実施。東川町学力向上推進協議会・東川町ＰＴＡ連合会・東川町

教育委員会が主体となり、スマホの正しい使い方を啓蒙するために、東川町メディアルール

（小学生低学年、小学生高学年、中学生・高校生、保護者向け）を作成し、それぞれ配付した。 

⑥ 生徒自身が主体となった課題解決の取組

【早寝早起き朝ごはんキャンペーンの実施】

●１回目の調査結果の分析から、特に就寝時刻が遅いことに課題が見られた。

●２回目の調査に向けて、就寝時刻に課題が見られたことを職員会議で確認した。

●生徒会から早寝早起きを呼びかける取組を行った。

【生徒会・生活常任委員会】 

・月初めに各月の生活目標の呼びかけ及び話し合い活動の実施

「規則正しい生活・早寝早起き朝ごはん！テストに向けて頑張ろう！！」

・朝、教室を回ってあいさつ運動

４．参考資料 

５．実施団体連絡先 

北海道東川町教育委員会 学校教育課 ℡０１６６－８２－２１１１ 

早寝早起き朝ごはん運動

啓発クリアファイル

早寝早起き朝ごはんキャンペーン活動

（東川中学校生徒会主催）
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平成 30年度「早寝早起き朝ごはん」推進校事業 

「早寝早起き朝ごはん推進校事業」 
（北海道教育庁） 

 

１．事業の実施体制 

 

 

 
２．実施内容及び実施方法 

 

（１）事業推進校の選定 

 ・事業推進校の選定にあたっては、道内１４教育局（教育事務所）を通じて各市町村教育委員会

（各市町村立中学校）あてに通知を発出し、公募を行った。 

 

（２）事前調査 

 ・事業推進校（以下、推進校）決定後、各推進校に実態調査（事前調査）の実施を依頼した。 

 

（３）生活習慣づくり協議会 

 ・有識者による「生活習慣づくり協議会」において、本事業の内容等についてご意見をいただいた。 

 ・協議会は、３回開催した。 

 

（４）事業推進校による取組 

 ・各事業推進校では、自校の現状を踏まえて特色ある取組を行った。 

 

（５）生徒意見交換会の開催 

 ・各推進校から代表生徒が集まり、各校の取組を一層深めるため、これまでの取組や今後効果的に

取組を展開するためのアイデア等の意見交換を行った。 

 ・当日は、各校の取組発表、意見交流に加え、管理栄養士による講評・講話を行った。 

 

（６）普及啓発資料の作成 

 ・各推進校の取組を掲載したポスターを作成した。 

 ・ポスターは、道内各市町村教育委員会や中学校等に幅広く配布するとともに、道教委ホームペー

ジに掲載した。 

 ・各推進校が作成した資料（ガイドブック、朝食レシピ、啓発ポスター）は道教委ホームページに

掲載し、学習教材として活用可能としている。 

 

 

 

取
組
の
展
開 

北海道子どもの生活習慣づくり推進校による実践 
道内中学校３校 

 

事前調査 

取組の実施 
生活習慣改善プログラム 

・生徒主体の取組 ・生徒や保護者への学習機会・生徒や保護者への学習資料による普及啓発 

事後調査 

生活習慣づくり協議会の設置（学校関係者、企業・ＮＰＯ等） 
プログラムの企画、アイテムの開発、評価・検証 等 

 
生
活
習
慣
づ
く
り
協
議
会
構
成
員
に
よ
る

指
導

･

助
言 

 

・生徒の変容、効果、課題のとりまとめ 

取組による成果の発信（学習･研修資料 生徒主体の取組）→ 道内の学校や市町村へ普及 
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３．成果・効果 

〇調査のまとめから、次のような成果や効果が見られた。 

・睡眠時間や朝食摂取には、大きな変化が見られなかったが、メディアに接する時間について、本

事業を取り組む前と取り組んだ後で変化が見受けられた。

「２時間以上テレビをみる生徒の割合が減り、２時間以下や全くなし生徒の割合が増えた」

・「ネット等の使いかたなど自分でルールを作ることについて、どう感じるか」について、「大切に

思う」と回答した生徒の割合が増えた。 

☆生徒の意識が高まるとともに、メディアなどとの接触時間が減った

・保護者については、「食事の大切さについて」、「ネット等の使用について」、「生活習慣の大切さに

ついて」を、家族で考える機会が増えた。

・保護者からみた子どもの生活習慣に関する意識の変化が見られた。

☆「朝ご飯をしっかりたべるようになった。」「意識的に早く寝るように心がける日が増えた」、

「自らの体調管理をある程度まで意識して行えるようになった」など

・保護者自身の生活習慣に関する意識についても、「個別ではなく家族全員が一緒に過ごす」、「子

どもの生活スタイルをより良いものに導くためには、親である私たちが意識することはたくさん

あるのだとあらためて見直す機会になった。」といった声が聞かれた。

〇各推進校においては、次のような成果報告があった。 

・生徒会の生徒が早寝早起き朝ごはんについて他の生徒へ教える場面が見られた。

・早寝早起き朝ごはんに対する意識が高まり、生活習慣の改善に取り組んでいる生徒も見られた。

・生徒会が作成した掲示物に目を向けるようになり、多くの生徒が睡眠の大切さについて着目する

ようになった。

・全校的な取組を通じて、生徒だけではなく、教職員や家庭など、それぞれの立場で意識の向上

が見られた。

４．参考資料 

５．実施団体連絡先 

北海道教育庁生涯学習推進局生涯学習課 担当：長岡、藤森 

札幌市中央区北 3条西 7丁目 011-204-5744 

推進校作成ポスター普及啓発資料

推進校作成生活習慣改善

ハンドブック
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平成 30年度「早寝早起き朝ごはん」推進校事業 

「睡眠教育を軸とした『家での７つのやくそく』推進事業」 
（大阪府堺市教育委員会） 

１．事業の実施体制 

２．実施内容及び実施方法 

＜教育委員会の取組＞ 

「睡眠教育を軸とした家での７つのやくそく推進事業」 

・目的：幼児児童生徒が、早寝早起き朝ごはんを含む自らの生活についてふりかえることを習慣化

し、睡眠教育を推進することで睡眠を中心とした生活習慣を改善させ、不登校や子どもたちの体

調不良の改善に取り組む。

・睡眠教育教員研修「みんいくリーダー研修会」の実施（別添１）

・みんいくフォーラム等、講演会等の実施

・啓発チラシ、リーフレット等の配付

＜実施校の取組＞ 

・睡眠教育公開授業、講演会の実施

・学期に一度の学級担任による「みんいく授業」を実施。その際に、推進校が作成した「新・睡眠

を考える本」を使用  ※「新・睡眠を考える本」は作成済み

・自らの睡眠について意識するため、全校生徒への「睡眠朝食調査」を実施

・睡眠調査で明らかとなった睡眠が乱れている子どもたちへの個別面談「みんいく面談」の実施

・毎月 10日を「はよねるデー」とし、中学校区内の幼保こども園、小学校、地域で啓発

・中学校区内の幼保こども園、小学校、中学校、高等学校、保健センター、地域住民、健全育成協

議会、子ども会等と「みんいく地域づくり推進委員会」を組織し、地域全体で「みんいく」を推進

・ＨＰでの取組や公開授業での発信

・中学校区内の幼保こども園、小学校、中学校、高等学校に睡眠に関するアンケート調査を実施。

堺市教育委員会

睡眠教育実施校 睡眠教育実施校 睡眠教育実施校
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３．成果・効果 

みんいく実施校において、取組み始めた平成２

７年度から４年間で、不登校生徒数の割合が

43％減少しています（図１）。 

その背景には、小学校での睡眠改善があげられ

ます。図２は、みんいく実施校における平成 29

年度入学生（中１）の過去 2年間の０時以降の就

寝割合を示しています。平成 29 年度の中１は、

小学５年生からみんいくをはじめ、０時以降の就

寝が小６で、みんいくを始める前の小６と比べ

約３分の１に減少し（9.0％→2.4％）、その後中

学に入学してからも維持されています（17.5％

→6.3％）。このように小学校でのみんいくが、

中学校入学後に大きな恩恵をもたらすことが分

かってきました。 

堺市「子どもがのびる」学びの診断結果で

は、「授業中は学習に集中している」「自分には

良いところがある」が年々増加しています。 

 

 
４．参考資料 

 

 
５．実施団体連絡先 

堺市教育委員会生徒指導課  TEL 072‐228-7436 

図１ みんいく実施校 不登校生徒数経年比較 

図２ 睡眠に関するアンケート結果① 
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平成 30年度「早寝早起き朝ごはん」推進校事業 

「早寝・早起き・朝ごはん・ノーメディア運動」 
（南牧村教育員会事務局） 

 

１．事業の実施体制 

 

 

 

 

 

 

 

２．実施内容及び実施方法 

 

１．生活習慣改善に関する取組 

（１）「生活チェックウィーク」及び「ノーメディアチャレンジ」の実施 

４月～６月の各月に１週間の「生活チェックウィーク」を設け、起床・就寝時刻、メディアの利

用時間、朝食の有無、起床時の気分をチェックシートに記録。 

 

（２）講演会の実施 

「学力向上と健康な体」というテーマで講演会を実施。 

 

（３）生活習慣改善会議 

生活チェックウィークの結果を踏まえ、生徒の生活習慣の改善を図るための会議を実施。 

 

２．朝食づくりに関する取組 

（１）朝食づくり実習 

全校生徒を３つのグループに分け、グループごとに朝食づくりを行った。メニューについては、

１・２年生グループが「部活動を頑張る中学生のための朝ごはん」、３年生グループが「受験生

のための朝ごはん」というテーマで調理実習を実施。 

 

（２）朝ごはんチャレンジ 

生徒一人一人が自宅で朝食づくりにチャレンジし、タイトルやメニュー、おすすめポイント、

調理しての感想、家族からの感想を１枚のカードにまとめた。 

 

（３）レシピ集の作成 

「朝食づくり」実習で作成した各グループのレシピと生徒が各家庭で取組んだ「朝ごはんチャレ

ンジ」のレシピ、学校保健委員会で保健委員が提案したレシピを一つにまとめた。 

 

３．活動の啓発について 

（１）「早寝早起き朝ごはん通信」の発行（全６号、教育委員会事務局発行） 

生活チェックウィークの結果や本事業に係る講演会及び生活習慣改善のための会議の様子等

を伝える「早寝早起き朝ごはん通信」を発行し、全校生徒や学校職員、実行委員に配付、活動

の啓発に努めた。 

 

（２）早寝早起き朝ごはん＆ノーメディアコーナーの設置 

中学校の階段の踊り場に、養護教諭がデザインした「早寝早起き朝ごはん＆ノーメディアコー

ナー」を設置。早寝早起き朝ごはん通信や活動に関わる情報を、年間を通して提示し活動の啓

発に努めた。 

 

 

外部有識者 

南牧中学校教職員・ＰＴＡ役員、運営委員 南牧村教育委員会 

南牧中学校生徒、保護者 
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３．成果・効果 

１．生活習慣改善に関する取組について 

生活チェックウィークにおける「生徒の振り返り」には、自分たちの生活リズムの乱れを自覚

し、さらに見直そうという意識の変化が伺えた。また、講演会「学力向上と健康な体」の感想を見

ると、生活リズムを整えることの重要性を改めて強く感じている記述が多くあった。子どもたちに

とって非常に重要で身近な健康問題について意識の高揚を図ることができた。さらに、有識者や保

護者を交えての生活習慣改善会議では、有識者の方から専門的な見地で様々な意見をいただくとと

もに、保護者と一緒に話合えたことで、家庭内で生活習慣についての話題がのぼる頻度が上がるな

どの効果が見られた。 

 

２．朝食づくりに関する取組について 

「朝食づくり実習」では、養護教諭や給食センター栄養教諭のアドバイスを受けながら、グルー

プごとにメニューを考えた。栄養バランス、材料の分量や調理方法、調理時間、彩りなどについて

友達と話し合うことで、生徒たちの調理実習に向けての意欲向上と主体的な取組につながった。ま

た、いろいろな食材の量感や調理方法を理解するとともに、調理の楽しさを実感できたことが伺

え、各家庭での朝食づくり「朝ごはんチャレンジ」につながる取組ともなった。 

「朝ごはんチャレンジ」では、グループでの「朝食づくり実習」を生かし、生徒一人一人が自宅

で調理実践を行った。実習のメニューのアレンジ、自分のオリジナルレシピの考案、夕食の残り物

の活用など、全生徒が積極的に朝食づくりに取組むことができた。その結果、生徒自身の調理に対

する自信につながるとともに、各家庭の朝食メニュー数の増加、栄養バランスへの意識の高揚、さ

らには家族間のコミュニケーションが豊かになる等の効果が生まれた。 

 
４．参考資料 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「早寝早起き朝ごはん通信」           「朝ごはんレシピ集」 

 
５．実施団体連絡先 

南牧村教育委員会事務局 社会教育係 TEL0274-87-2011 
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平成 30年度「早寝早起き朝ごはん」推進校事業 

「『早寝早起き朝ごはん』～キャリア教育的視点からのアプローチ～」 
（岡山県玉野市立荘内中学校） 

 

１．事業の実施体制 

 

 

 

 

 

 

                               

                                                  

                             

 
２．実施内容及び実施方法 

本校では、「キャリア教育の推進」をテーマとして研究に取り組んでおり、その取組の柱の１つを

「生徒が取り組む『基本的生活習慣の定着』」として推進校事業に取り組んだ。 

 

（目的） 

   ・タイムマネジメントができる生徒の育成（早寝早起き） 

   ・健康と食に関心をもち、主体的に行動できる生徒の育成（健康的な食生活） 

 

（具体的な取組） 

 ◆実態把握 

   就寝・起床時刻、朝食の摂取状況・朝食の内容、朝食を食べない理由や家庭環境調査等のアン

ケート調査をすると共に、川崎医療福祉大学保野孝弘教授のアドバイスを得ながら本校の生徒

や家庭の課題を明らかにした。 

◆実施内容 

  ○講演会 

・映画「はなちゃんのみそ汁」を体育館で上映し、招待した荘内小学校の５・６年生や保護者

と視聴した。視聴後に原作者の安武信吾さんによる「食べることは生きること」をテーマに

した講演会を聴き、今後の取組について興味関心をもたせると共に生徒と保護者に課題意識

をもたせた。 

・川崎医療福祉大学保野孝弘教授に睡眠についての講演をしてもらい、眠りと食事の習慣や眠

りと生体リズムの関係について学習した。 

 ○啓発活動 

   ・啓発ポスターを作成し、学区内の小学校や幼稚園、公民館、図書館、市役所などに掲示して

もらった。 

   ・保健員会が中心となり、スローガンの作成、夏休みや冬休み中の早寝早起き朝ご飯のチャレ

ンジ週間の取組や早寝早起き朝ご飯のローマ字の頭文字からネーミングした『Ｈ２Ａ運動』

の取組を行った。 

○体験活動 

   ・夏休みに「自分で作る朝食」という課題で各自朝食作りをした。その中で参考になるものを

集めて『朝食レシピ集』を作成し、各家庭、学区内の小学校や幼稚園、給食センター、図書

館などに配布した。 

   ・家庭科の授業で、１年生は「自分で作る朝食」に向けて１学期に味噌汁作り、３年生は２学

期に夏休みの課題で作った朝食を調理実習で作って紹介し合った。 

 

校長 

教頭 

キ
ャ
リ
ア
教
育
推
進
委
員
会 

全 

体 

会 

  
 

教科部会 

（学力向上） 

特活・総合部会 

（キャリア教育） 

生活指導部会 

（生徒指導） 
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３．成果・効果 

○人間関係形成能力 

 ・生徒会執行部や保健委員会を中心とした食生活に関する啓発活動により、望ましい生活習慣（タ

イムマネジメントやＳＮＳの利用等）の定着につながった。 

 ・「自分で作る朝食」に取り組むことにより、食生活について考えるようになり、豊かな食生活によ

り気持ちが安定して、健康的で落ち着いた生活を送れるようになった。 

○情報活用能力 

 ・「食生活と生きること」や「睡眠」についての講演会を聴くことにより、将来の職業生活との関連

の中で、食生活や規則正しい生活の重要性を理解することができた。 

 ・朝食作りで得た食生活についての情報を活用して、現在の自分の生活に創意工夫して活かすこと

ができた。 

○将来設計能力 

 ・朝食作りを通して、日常生活の中での自分の役割や将来のライフステージに応じた家庭や社会の

中での役割や責任を理解することができた。 

 ・活動を通して工夫して課題を解決する力を身に付けたり、将来の自律した生活への基礎を確立す

ることができた。 

○意思決定能力 

 ・メディアの使用やタイムマネジメントの取り組みを通して、自分の意思と責任でよりよい選択・

決定をしようとする力をつけることができた。 

〇アンケート結果 

・６月の講演会後に取ったアンケート、１０月の早寝早起き朝ご飯（Ｈ２Ａ）チャレンジ週間後に

取ったアンケート結果を比較すると、７時よりも前に起床する生徒の割合は、６０．３％から６

５．４％に、１１時よりも前に就寝する生徒の割合は５５．６％から６０．１％になった。 

・１２月に行った学校評価では、今年度から「早寝早起き朝ごはんを心がけ、規則正しい生活をし

ている。」という項目を加え、そう思う・少しそう思うという肯定的評価が生徒８０．０％、保護

者６９．０％、教職員９２．６％であった。 
 
４．参考資料 

 
 
 
 
                    
                    
 
 

 
                      啓発ポスター 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

朝食レシピ集 
 

 
５．実施団体連絡先 

玉野市立荘内中学校 岡山県玉野市木目１３７３  TEL 0863-71-1049 
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平成 30年度「早寝早起き朝ごはん」推進校事業 

「潮来二中 みんなで取り組む食育・生活改善プロジェクト」 
（茨城県 潮来市立潮来第二中学校） 

 

１．事業の実施体制 

 

 

 

 

 

 

 
２．実施内容及び実施方法 

【学校での取組】 

１ 栄養教諭と管理栄養士による食に関する栄養指導の実施（朝食に対する関心を喚起） 

  ・１年生テーマ「朝食のレベルをアップしよう」→毎朝の朝食の見直しと朝食のレベルアップ 

  ・２学年テーマ「食事がカギ！引き出せ！君の力！」→部活動で勝つための体作りと，効果的な

食事内容と理想的な栄養の摂り方 

  ・３学年テーマ「受験を健康に過ごすために食生活を考えよう」→自分の生活習慣として「食事

面」「生活面」を振り返り，自分の課題把握と改善策の考案 

２ みんなで作る朝食講習会（潮来市の食材をメインにして） 

  講師：田野島 万由子 氏（フードコーディネーター，野菜ソムリエプロ） 

  栄養教諭と管理栄養士が実施した栄養指導の各学年のテーマを継続し，潮来市の旬の食材を活用 

した朝食講習会及びワークショップを実施 

３ 食に関する講演会の実施 

  講師：サカイ 優佳子 氏（社会派レシピスト，乾物エヴァンジェリスト FOOD ACTIVIST（社）

DRY&PEACE代表理事） 

  講演会テーマ「未来の社会は私たち一人一人が創る」 

  食品ロス削減の観点から，食について考える 

  対象：全生徒・保護者・教職員 

４ 生徒会，給食委員会による食に関する啓発活動 

５ 保健体育の授業と関連させた食事や睡眠に関する指導の実施 

６ 生活習慣定着強化週間の実施 

７ 学校行事（文化祭）で様々な取組について成果を発表 

 

【地域との連携】 

○ 外部有識者を含めた推進委員会の設置。推進委員会の実施（年間３回実施） 

 

【家庭と連携した取組】 

１ 家庭での時間の使い方についてのルール作り  

２ ノーメディアデー，ノーゲームデーによる生活習慣改善（メディアダイエット）  

３ 生活習慣定着強化習慣の実施（学校と連携して実施）  

４ 親子で朝食作り（潮来市の食材を使って）→朝食講習会で学んだことを活用し，家庭で実践 
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３．成果・効果 

○学校での取組の成果 

１ 食に関する講演会の実施 

  ・食の大切さについて考えるようになった(94.2％) 

  ・日頃の生活改善ができるようになった。（85.6％） 

  ※食品ロスが及ぼす悪影響について理解が深まった。また，実際に食べ残しをしないように気を

つけたり，賞味期限を意識したりするなど，自分ができることを実践し，生活改善ができるよ

うになった。 

２ みんなで作る朝食講演会（潮来市の食材をメインにして） 

  ・朝食の大切さについて考えるようになった（83.5％） 

  ・日頃の生活改善ができるようになった（77.7％） 

  ※栄養のバランスを考えて朝食を食べるようになったり，朝食の効果について理解したりするこ

とができた。また「旬」の食材や潮来市で生産されている食材を使用したことで，それらの良

さがわかり，地元の食材に興味をもったり，バランスを意識して朝食を摂る意識が高まったり

するなど，食の大切さについて考えることができた。 

 

○地域と連携した取組の成果 

１ 外部有識者を含めた推進委員会の設置 

  ・栄養教諭，保健センター職員，地域ボランティアの方々（食生活改善推進員），専門家（食の講

演会，メディア講演会の講師の方々）の協力により，専門的な詳しい知識を得ることができた。 

  ・調理実習の際は，生徒の活動をサポートしてもらったことで，生徒はスムーズに無駄なく活動

することができ，学習に集中してより深くねらいに迫ることができた。 

 

○家庭と連携した取組 

１ 家庭での時間の使い方のルールづくり 

  ・望ましい生活習慣を心がけることができた（82.6％） 

２ ノーメディアデー，ノーゲームデーによる生活習慣改善 

  ・メディアの適切な使用について意識が高まった（72.5％） 

３ 生活習慣定着強化週間（学校との連携） 

  ・規則正しい生活ができるようになってきた（71.0％） 

 

 
４．参考資料 

 

   
【朝食啓発ポスター】    【早寝・早起き・朝ごはんコーナー】  【朝食フォトコンテスト】 

 

 
５．実施団体連絡先 

茨城県潮来市立潮来第二中学校 

茨城県潮来市新宮１８６８－１ TEL０２９９－６６－２３４４ 
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平成 30年度「早寝早起き朝ごはん」推進校事業 

「生活習慣の確立から始める“夢”実現プロジェクト」 
（茨城県つくば市立豊里中学校） 

 

１．事業の実施体制 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
               

 
２．実施内容及び実施方法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 25年度より，豊里

学園（施設分離型小中一

貫校：小学校 3校・中学

校 1校）として，基本的

生活習慣の定着を目的

に「早寝早起き朝ごは

ん」推進活動を継続中で

ある。 
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３．成果・効果 

〇小中一貫教育の効果 

小学校と共通した活動を中学校でも継続して実施することに加えて，豊里学園として，「のぼり旗」

「学園保健だより」「ポスター」「リーフレット」を作成配付することで，家庭・地域への啓発につなげ

ることができた。また，食育講演会には小中学生保護者を含め，関係機関への参加を呼びかけ，多くの

参加者に「早寝早起き朝ごはん推進」を啓発する機会になった。 
 

〇スポーツ栄養・研究機関との連携の効果 

地元の筑波大学体育科学系運動栄養学研究室との連携により，本校の推進活動に科学的な視点を得る

ことができた。筑波大学准教授の講演会では，「早寝早起き朝ごはん」推進＝生活習慣の確立は「夢」

実現の手段であることを生徒達に伝えることができた。また，食事調査「バランスアップシート」で

は，研究室の科学的分析に基づいた結果を利用し，生徒が自分自身の食行動実態を客観的に理解するこ

とができた。間近に茨城国体，東京オリンピックが迫り，各種スポーツに注目が集まる中，「スポーツ

栄養」の視点を推進活動に加えたことにより，生徒の興味関心の高まりを感じることができた。 
 

〇自己管理能力の育成 

  1 年間の推進校活動の中で生徒が参考になったと回答している活動は，第 1位が「バランスアップシ

ート」193名（42％），第 2位が「生活習慣チェックカード」160名（35％），第 3位が「食育講習会」

96 名（21%），第 4位が「栄養士による栄養指導」84名（18%），第 5位が「保健だより・推進校だよ

り」80名（17%）の順番であった。この結果から，より具体的で直接的な指導や自分自身のことと捉え

ることができる活動が効果的であった。第 3位の部活動ごとの食育講習会では，事前課題として材料と

調理方法を指定した朝食メニューをテーマとしたため，生徒自身が書籍やネットで調べたり，保護者に

相談したり，自宅で試作した生徒もみられ, より能動的に取り組む生徒が多くみられた。また，部活動

単位で実施することにより，競技力を向上させるためには，「練習（運動）」だけでなく，「食事（栄

養），休養，睡眠」の大切さへの理解も深まり，普段の授業とは異なる和気あいあいとした中にも，部

活動ならではの整然とした雰囲気で臨むことができた。 
 

〇部活動朝練習廃止と今後の早寝早起き朝ごはん推進活動 

最終的な数値としては，平成 30年 10月より部活動の朝練習が廃止された影響，冬季の調査であるこ

ともあり，本校の目標とする「早起き＝午前 6 時半前に起床」ができている生徒の割合が 61.4％から

34.7％と半減した。それに伴い，「早寝=午後 11 時前に就寝」では 7 年生 54.9％は，昨年度第 2 回調査

51.9％及び今年度第 1回調査 66.3％と比較してあまり差がないのに比べ，8年生では昨年度 7 学年時の

51.9％から 27.0％，今年度の第 1 回調査 43.8％と比較しても半減しており，放課後の部活動練習も短

い時間の時期にもかかわらず，就寝までの時間の使い方に問題があると考えられる。 

部活動の朝練習が廃止になったため，「早起き」の実践が難しくなる生徒もみられるが，今後とも基本

的生活習慣の定着に向けて，朝の時間を有効活用する「朝活」の推奨など工夫した推進活動を継続して

いきたいと考えている。 
 
４．参考資料 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本校ホームページ 【https://www.tsukuba.ed.jp/~toyosato/】 

 
５．実施団体連絡先 

つくば市教育局生涯学習推進課･つくば市立豊里中学校【TEL】029-847-2307 

推進校だより(活動報告)最終版 
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平成 30年度「早寝早起き朝ごはん」推進校事業 

「霧島市立横川中学校区「早寝早起き朝ごはん」推進事業」 
（霧島市教育委員会） 

 

１．事業の実施体制 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
２．実施内容及び実施方法 

 

１．横川中校区地域協議会の開催 

関係学校長、ＰＴＡ会長、医療関係、行政などで構成した横川中校区地域協議会を開催し、本事業

の周知を図るとともに実施に向けたアドバイスを受けた。 

 

２．生活習慣アンケートの実施（年２回）  

  横川中学校全学年及び横川中学校区小学校３校の５・６年生を対象に、事業実施前（５月）と実施

後（２月）に生活習慣アンケートを実施し、睡眠状況及び生活習慣の把握を行った。 

 

３．睡眠チェックシートによる睡眠調査の実施（年３回・６月、９月、１月） 

各生徒が自分の睡眠をよりよくするための努力目標を３項目設定し、自分の睡眠状況をセルフチェ

ックした。睡眠チェックシートの結果については、個別カードを作成、生徒１人１人に配布し、自分

自身の睡眠の傾向や今後の生活習慣の改善点について、本人と保護者の意識が高まるようにした。 

 

４．生徒、保護者、教師を対象とした各種講演会の実施 

  横川中学校生徒に対し睡眠教育（６月）、デジタル機器に関する講話（11月）を実施し、睡眠の大

切さ、デジタル機器との付き合い方を学び、生活習慣改善への意識を高めた。横川地区小中学校保護

者に対しては、子育て講演会（３回・７月、８月、11月）を実施し、生活習慣改善への意識を高めた。

また、横川地区小中学校の教職員に対し、睡眠や生活習慣について理解を深めるための講話を実施 

（８月）した。 

 

５．朝学習の実施（夏休み期間中の９日間） 

  規則正しい生活を行うことで、生活リズムを整えて新学期に臨めるようになるとともに、基本的な

学習習慣を身に付かせることを目的として、学習支援員を派遣して「夏休み朝学習」を実施した。 

 

６．啓発チラシの作成 

スマホの使用に関する啓発チラシを作成し、市内小中学校の保護者へ配布し、生活習慣改善への意

識を高めた。 

 

＜霧島市教育委員会（社会教育課）＞ 

 ・事業統括 

 ・地域協議会の設置と運営 

 ・朝学習の企画・運営 

 ・睡眠チェックシート及び生活習慣アンケートの企画 

＜横川中学校区地域協議会＞ 

 ・地域ネットワークの構築 

 ・アンケート企画支援 

 ・朝学習の企画支援 

 ・事業評価 

＜横川中学校（推進校）＞ 

 ・睡眠チェックシート及び生活習慣アンケートの実施 

 ・睡眠教育、デジタル機器講話の実施 

 

＜横川中学校区３小学校＞ 

 ・子育て講演会 

＜横川中学校教職員及び保護者＞ 
 ・睡眠や生活習慣について理解を深める講演会等の実施 
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３．成果・効果 

１．生活習慣アンケートによる生活改善が見られた成果 

  横川中学校において、実施対象である中学１～３年には事業説明および睡眠教育の授業を実施し、

本事業への参加意識の高揚を図った。同時

に、保護者に対しても同様に事業の趣旨や保

護者として取り組まなければならないこと

などを研修し事業効果を高めた。  

   

朝食を毎日とる生徒の割合  

87.9％（５月） → 94.7％（２月）  

※生活習慣アンケートより                                                            

 

２．生活習慣に関係した子育て講演会及び教職員等を対象にした講話の実施 

  子どもたちにとって教育環境である保護者や教職員を対象に 

 講話等を実施することで、睡眠や生活習慣及びスマホ・ゲーム 

の影響について理解を深め、現在の状況について危機意識を持 

ち、生活改善に取り組む意識を高めた。また、中学校と各小学 

校の保護者が情報を共有することで、中学校入学前からの取組  

を行うことができた。 

 

・横川中学校をホスト校として、横川中学校区内の横川小学校・安良小学校・佐々木小学校が本事業に

関わり、児童・保護者を対象とすることで事業の継続性が図られた。また、学校・ＰＴＡが主体的に

取り組み、具体的目標に向かって小中連携が図られ、その他の事業にも良効果が波及した。 

 
４．参考資料 

 

 

 

 

 

 

睡眠教育の取組の中で、スマホやゲームについての取組が注

目され、左記チラシを作成し、市内全ての小・中学校へ配布

を行った。 

 
５．実施団体連絡先 

霧島市教育委員会 社会教育課 電話：0995－64－0708 
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平成 30年度「早寝早起き朝ごはん」推進校事業 

「早寝早起き朝ごはん推進校事業」 

（大阪府教育委員会・泉大津市教育委員会） 

 

１．事業の実施体制 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
２．実施内容及び実施方法 

【大阪府】 

○受託先である泉大津市への訪問やヒアリング等による進捗状況の確認と取組みへの指導・助言 

《10月と 2月に泉大津市地域協議会に出席》 

○取組み内容や目標達成状況の検証・評価 

○府全体への事業成果の普及と「基本的生活習慣の確立」に向けた取組みの実施促進のため研究交

流会を開催 
 

【泉大津市】―推進校（泉大津市立小津中学校）及び泉大津市の取組み― 

１．「基本的生活習慣の確立」に向けた取組み 

（１）推進校での「生徒」に対する取組み 

○基本的生活習慣に関するアンケート調査 

《全校生徒を対象に調査を実施し、アンケートの結果を取組みに活かす》 

○「睡眠」に焦点を当てた取組み 

《「睡眠チェックシート」により生徒個別の状況を把握し、生活習慣の改善に活かす》 

○「家庭学習」の定着に向けた取組み 

《地域人材を活用した放課後学習支援教室を開室し、生徒の家庭学習習慣の改善と定着を図る》 

（２）推進校および泉大津市の「家庭・地域」に対する取組み 

―「家庭」に対する取組み― 

○生活相談員による生徒・保護者への支援 

《年 2回、全 1年生への家庭訪問を実施することにより、よりきめ細かく生徒や保護者の状況を 

把握し、必要に応じ個別の支援へとつなぐ》 

○学校通信等を活用した啓発 

《「おづっ子通信（校区の小中学校の生活指導・生徒指導教員が中心となって作成）」にアンケー

ト結果や課題を掲載、また、「学校通信（学校長が作成）」や「保健室だより（養護教諭が作

成）」に基本的生活習慣づくりに係る内容を掲載》 

―「家庭と地域」に対する取組み― 

○講演会を通じた啓発《「小津中学校区教育講演会」「泉大津市『生活習慣フォーラム』」の開催》 

２．取組みへの助言及び検証・評価 

 ○「泉大津市地域協議会」による取組みへの助言及び検証・評価《10月・2月》 
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３．成果・効果 

【大阪府】 

○研究交流会の開催による泉大津市の取組み成果の普及 

○府域での基本的生活習慣の改善《「全国学力・学習状況調査『生徒質問紙』」の「就寝時刻」「起 

床時刻」の数値が前年度よりも改善》 

 

【泉大津市】―推進校（泉大津市立小津中学校）及び泉大津市の成果・効果― 

（１）「生徒」に係る成果 

 ○生徒が「睡眠」の重要性を意識したことにより、睡眠時間が増加したり朝食摂取率が向上した 

 ○睡眠時間の増加や朝食摂取率の向上は、生徒の学習意欲の向上や精神的安定にもつながった 

 ○「睡眠チェックシート」の活用により、生徒の生活習慣の改善にもつながった 

 ○放課後学習支援教室の開室により、参加した生徒の家庭学習習慣の定着・改善につながった 

（２）「家庭・地域」に係る成果 

 ○1年生の全家庭を家庭訪問したことにより、よりきめ細かく家庭状況を把握することができ、生

徒や保護者の状況改善につながった 

○「泉大津市『生活習慣フォーラム』」で参加者が昨年度よりも増えたことで、より多くの保護者

や地域の人々に啓発することができた 

 
４．参考資料 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
５．実施団体連絡先 

大阪府教育庁 市町村教育室 地域教育振興課 TEL06-6944-6901 

泉大津市教育委員会 教育部指導課 TEL0725-33-9357 
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平成 30年度「早寝早起き朝ごはん」推進校事業 

「早寝早起き朝ごはん推進校事業」 
（広川町立広川中学校） 

 

１．事業の実施体制 

山口 浩史 広川中学校 校長 

下川 泰伸 広川中学校 教頭 

綾戸 晴規 広川中学校 研究主任 

三木 周作 広川中学校 研究部委員 

黒木 真海 広川中学校 栄養士 

野中 昭彦 広川中学校 ＰＴＡ会長 

内藤 浩樹 広川中学校 ＰＴＡ副会長 

跡部 正徳 広川町教育委員会 参事 

 
２．実施内容及び実施方法 

期日・内容・実施方法 

○６月１２日（火）「早寝早起き朝ごはん」推進講義（教職員対象） 

場所：広川中学校会議室 

講師：久留米大学副学長 内村 直尚先生 

○７月２日（月）第１回「早寝早起き朝ごはん」講演会（生徒・保護者対象） 

演題「子供の成長･発達･学習と睡眠のかかわり」 

場所：広川中学校体育館 

講師：久留米大学副学長 内村 直尚先生 

○夏休み「早寝早起き朝ごはん」の取組（全生徒対象） 

○９月１８日（火）「早寝早起き朝ごはん」の取組状況アンケート（全生徒対象） 

○１１月９日（金）第２回「早寝早起き朝ごはん」講演会（生徒・保護者対象） 

演題「早寝・早起き・朝ご飯ですっきりさわやかな学校生活を！」 

場所：広川中学校体育館 

講師：久留米大学副学長 内村 直尚先生 

○１２月１４・１５日（金・土）視察研修（広川中学校教員・ＰＴＡ） 

・大阪府堺市立三原台中学校 

・大阪府常磐会短期大学付属いずみがおか幼稚園 

○３月上旬実践報告書配布 

 

３．成果・効果 

 

（１）事前指導講義 

①教員の授業力の向上 

○生徒自身が睡眠・食に関する課題を見つけ、主体的に「睡眠」「食」に関する問題解決に向け

て、多くの生徒が取り組むことができた。 

○「睡眠」「食」に関する正しい知識の習得により、主体的に自身のよりよい生活を実践できるよう

になった。特に勉強や部活動において、調子が良かったというアンケート結果が多数得られた。 
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（２）基本的生活習慣に関する意識向上を図るための実践前講演・啓発の取組

①生徒・保護者を対象とした講演会の実施により

○基本的生活習慣（早寝早起き朝ごはん）と子どもの成長（学力も含む）との関連から、自分

たちの生活習慣の見直しの機会となった。

②指導を受けた教員や栄養士による「眠育」「食育」の啓発により

○啓発資料を各家庭に配布することで、理解を深めることができ、保護者の協力を得ることが

できた。

○日常から生徒・保護者に対する「眠育」「食育」に関する啓発が進み、早寝早起きの実施、朝

食摂取率の向上等の改善がみられた。

（３）取組結果報告及び事後講演の取組

①早寝早起き朝ごはんの実施、生活習慣の改善等があった生徒の発表により

○実践できなかった生徒の意識の向上や早寝早起き朝ごはんの継続的実施への意識付けができた。

②生徒自身のアンケートを基にした講演により

○データを基に、自分たちの生活習慣（早寝早起き朝ごはん）を見直す機会となった。

○保護者も生徒の実態を把握することができ、原因やその解決策を学ぶことができた。

（４）実践報告書の取組

①実践報告書の発行により

○講演会へ参加できなかった保護者との情報共有を図ることができた。

○来年度も継続的に「眠育」「食育」を実施していくための啓発資料となった。

４．参考資料 

５．実施団体連絡先 

福岡県八女郡 広川町教育委員会事務局 0943-32-0093 

推進校事業実践報告書 
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