
平成 31 年度「早寝早起き朝ごはん」国民運動推進事業                      

基本的生活習慣の定着推進事業 

（熊本県嘉島町立嘉島中学校） 
 

１．事業の実施体制 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
２．実施内容及び実施方法 

１．生徒・保護者・地域への啓発 

（１）生徒・保護者対象の講演会 

① 生徒対象講話：臨床心理士による生活習慣、ＳＮＳ利用等に関する講話を実施した。 

② 生徒・保護者対象講話：ＰＴＡ主催による親子講演会で、地元の子ども食堂経営者による

生活習慣、食の大切さに関する講話を実施した。 

（２）基本的な生活習慣とＳＮＳの利用（生徒会作成の「嘉島中スマホ使用三原則」）に関する横断

幕を設置し、保護者・地域へも発信した。 

（３）基本的生活習慣の定着に焦点化した通信（校内研だより・保健だより等）を発行した。 

（４）生徒会を中心に啓発ポスター「身につけよう！基本的な生活習慣（生活リズム）自ら進んで

家庭で 地域ぐるみで」を作成し、本校生徒や町内の小学生、民生委員、地域の公共施設等に

配付して掲示を呼びかけた。 

 

２．日常的な取組 

（１）生活の記録を作成し、全校生徒に配付。家庭学習開始の時間の記録欄を設け、継続的に基本

的生活習慣の意識付けを行う工夫を行った。 

（２）生徒会による調査、啓発活動 

  ① 生徒会執行部がＳＮＳ・ゲーム機利用に関する調査を行い、実態をもとに「嘉島中スマホ

三原則」を策定し、横断幕や教室掲示等で啓発した。 

  ② 保健委員会が生活リズム調査を行い、生徒集会で結果を発表すると共に、掲示物を作成し

保健室前に掲示して啓発した。 

（３）総合的な学習の時間、教科等の学習において、学習指導要領に則り、基本的生活習慣の大切

さについて学習した。 

（４）ＰＴＡと連携したスマートフォンの利用のルール作りを行ったり、起床時刻、自主学習開始

時刻、就寝時刻を固定して守る「３点固定運動」を呼びかけたりして取組を推進した。 

 

３．実態把握 

（１）年５回の生徒意識調査（「輝け！嘉島中」実践点検シート）を実施。調査結果は教職員で検
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証・共有すると共に、前述の通信等を使って生徒・保護者へも情報提供を行った。 

（２）前述のように、スマートフォンのルール作りに関して、小学校とも連携して調査を行い、モ

デルとなる事例についてはプリントにまとめ、小中学校の全保護者に紹介した。 

 

４．地域との連携 

（１）年２回、事業実行委員会を開催し、取組の計画や成果と課題について協議と評価を行った。 

（２）町内民生児童委員に、生徒の実態や本事業の取組と成果について説明を行った。 

 
３．成果・効果 

１．生徒意識調査（「輝け！嘉島中」実践点検シート）から 

項 目 平成31年４月 令和２年１月 

携帯電話やスマートフォン（通信機能があるタブレット）の

使い方を家の人と約束して、約束を守っている生徒の割合 

 

２８．６％ 

 

４２．８１％ 

毎日朝食を食べている生徒の割合 ７４．２％ ７７．０％ 

家庭学習を始める時刻を決めて守っている生徒の割合 １７．９％ ３７．１％ 

２時間以上家庭学習をしている生徒の割合 １３．１％ ３８．８％ 

 生活実態調査の主要項目の１回目と５回目の比較をすると、上記の表のようになった。伸び率にば

らつきがあるものの、すべての項目において概ね良好な結果（伸び）となった。特に「スマホの使い

方の約束」については、町ＰＴＡ連絡協議会とも連携して取り組んでおり、今後とも生徒だけでなく

保護者の協力も得ながら、さらに高めていきたい。「朝食」に関しては、伸びは見られるものの、全国

比ではまだマイナスである。中学生の朝食摂取は、幼児期や児童期の生活習慣の影響を受けるので、

今後とも幼保小との連携を密にしていく必要があると考える。「家庭学習の開始時刻」についても、生

活の記録で確認を徹底することで、定着率は高まっていった。しかし、実際にその時間に開始してい

るかどうかまでは確認できていないので、次年度に向けて、生活の記録も改定していく必要を感じた。 

 

２．家庭（保護者）や地域との連携から 

 食の大切さに関する講話では、保護者も実感を伴いながら聞かれていて、とても参考になったよう

である。お弁当の日の取組やジュニア料理コンテストのグランプリにもつながったと考える。啓発ポ

スターも家庭だけでなく、町の公共施設にも配付したところ、掲示をしていただいている。小学校を

含めた地域全体で基本的生活習慣に関する意識付けにつながっている。 

 
４．参考資料 

                              

 
５．実施団体連絡先 

嘉島町立嘉島中学校   TEL ０９６－２３７－００１４ 
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平成 31 年度「早寝早起き朝ごはん」国民運動推進事業 

早寝早起き朝ごはん推進校事業 

（熊本県合志市立西合志中学校） 

 

１．事業の実施体制 

 

 
２．実施内容及び実施方法 

 

具体的な取組 

１ 生徒への啓発による意識の向上及び主体的活動の活性化 

・地域の病院から医師を招聘し、ネット依存予防についての講話を生徒対象に行った。 

・「ヘルスチェックカード」を月に１回全生徒に配付し、「睡眠時間、朝食、排便の有無」等につ

いて調査し、保健委員会で集計し、その結果を掲示した。 

・文化祭等の掲示発表を利用し、「ヘルスチェックカード」の集計結果を広報し、保護者・地域へ 

啓発した。 

・「早寝早起き朝ごはん」をテーマに総合的な学習で学んだことを、プレゼン、壁新聞、劇として 

1 年生が発表した。 

 

２ 保護者や地域への啓発による意識の向上 

・「早寝早起き朝ごはん通信」の発行 

・保護者への啓発として、家庭教育講演会で、食育、睡眠をテーマに講師を招き講演会を実施した。 

・学校運営協議会を開催し「早寝早起き朝ごはん」事業の取組内容を共有し意見交換を行った。 

・校区の幼保小中で「育ちのものさし」（｢早寝早起き朝ごはん｣「ノーメディアデイ」「学習時間」

などの具体的な取組が発達段階で決められている）を作成し全家庭に配付した。 

 

３ 教職員の意識の向上及び実践の手立てのための取組 

・小中一貫教育合同研修会で久留米大内村教授の「睡眠と脳の関係について」の講演会を行った。 

・先進校視察（佐伯市・つくば市豊里中学校・堺市三原台中学校）で食生活、睡眠、基本的な生

活習慣の確立、メディア（スマホ、ゲーム、携帯、テレビ）の使用の方法等について研修し

た。 

 

 

３．成果・効果 

 

実践の成果 

１ 生徒の啓発による意識の向上及び主体的な活動の活性化 

・早寝、早起きに関しては、保護者のアンケートから「とても高まった」と「少し高まった」生

徒が５０％と高い値を得た。一方、「低くなった」と回答した生徒・保護者はともに１．２％
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ととても低い値であった。このことから、生徒の意識が高まったことがわかる。ただ、実態の

改善にあまり結びついていない面が課題として残った。 

・朝ご飯に関しては、生徒の実態も良好であり、保護者の意識も高い。また、食事の栄養に対す

る保護者の意識の向上も見られている。 

・メディアの視聴や使用に関しては、改善傾向を示している。しかし、一部では視聴や使用が長

時間になっている生徒もほんのわずかであるが見られた。 

・1 年生の文化祭での創作劇や保健委員会の壁新聞、保健委員会の夏休みの取組、生徒会執行部

の朝のあいさつ運動など生徒の主体的な活動が活性化されている。 

 

２ 保護者や地域への啓発による意識の向上 

・講演会や文化祭等を通じて、保護者への啓発ができた。早寝早起きに対する意識が向上すると

ともに食事の栄養に関する関心を高めることができた。 

・学校運営協議会を通じて地域にも協力を呼びかけたり、校区内の二つの小学校や幼稚園、保育

園にも「早寝早起き朝ごはん」運動に協力し取り組んでもらったりと校区をあげての取組にで

きた。 

 

３ 教職員の意識の向上及び実践の手立てのための研究 

・講演会等を重ねることによって睡眠の重要性を再認識し、全職員が本事業の重要性を認め、共

通理解のもと事業を推進することができた。 

・小中一貫教育の重要な柱として本事業を位置づけ推進したことによって、校区の小学校はもと

より、校区にある幼稚園や保育園とも連携することができた。 

・講演会や先進校視察を通して、多くの指導方法や実践を知ることができ、指導力の向上につな

がった。 

 

 

４．参考資料 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            

 

 

 

【早寝早起き朝ごはん通信】       【幼保小中連携「育ちのものさし」】    

 

 

５．実施団体連絡先 

熊本県合志市立西合志中学校 

熊本県合志市野々島４３９３－１ ＴＥＬ ０９６－２４２－０１００ 
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平成 31 年度「早寝早起き朝ごはん」国民運動推進事業 

規則正しい生活で生活習慣病を予防しよう 

 （群馬県南牧村教育委員会） 

 

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 

「インターネットによるトラブル防止とネット依存について」というテーマで講演会を実施。 

（３）元気アップ会議 

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．みそ汁づくりに関する取組 

（１）減塩みそ汁づくり実習 

全校生徒を３つのグループに分け、グループごとに減塩でも美味しいみそ汁をテーマに調理自

習を実施。 

（２）減塩みそ汁チャレンジ 

生徒一人一人が自宅で調理実習を生かしたみそ汁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 

「減塩みそ汁づくり」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「減塩みそ

汁チャレンジ」の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３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元気アップ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、実行委員に配付し、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。 
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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 

もともと生活リズムの崩れのあまり見られない生徒たちであるので、就寝時刻・起床時刻につい

て全体的には大きな問題があるようには見えなかったが、時々、就寝時刻や起床時刻が大幅に遅く

なることで生活リズムを崩す生徒もいた。長期休み中も含め、そのような生徒への個別に声をかけ

るなどの対応をすることができた。 

また、「インターネットによるトラブル防止とネット依存について」というテーマで講演会を実施

した。子どもたちがインターネットを手軽に利用できる端末が身近にある生活の中で、それらとど

のように付き合っていくか考えることができた。メディアに触れている時間については、昨年度に

比べ、わずかではあるが改善が見られた。学校でメディアについてどのように付き合っていくか話

題にしたり、家庭内でルールを設定したりしたことが効果を生んだのではないかと思う。 

 

２．減塩みそ汁づくりに関する取組について 

生徒の感想には「にぼし・昆布・かつお節を使ってだしをとるのは大変だったけど、味噌が少な

くても味が薄いと感じずおいしかった」・「少し牛乳が加わるだけでも味が違ったので、アレンジし

て毎日飲めると思いました」など、減塩みそ汁に好意的な感想がほとんどだった。その他に、だし

を取った後の煮干し・昆布・かつお節を使ったふりかけ、野菜がたっぷり入ったドレッシングも作

り、試食した。これも生徒たちに好評で、自宅で実践しようという声が多く聞こえた。「減塩でも美

味しい」ということを実際に味覚で体験し、自分でもやってみたいと感じることができたのは、生

徒たちにとって大変有意義なことであった。 

また、その実習を生かして生徒が自宅での減塩みそ汁づくりを実践したところ、家庭からは「普

段の味が濃いということが分かった」、「出汁をとるのは大変だけど、塩分が控えられるからいい」

などの声があり、生徒が学んだことを家族に伝えることができた。「作っている姿を見て感動し

た」、「ぜひ、また作ってほしい」など、調理を通して家族のコミュニケーションを図ることもでき

た。 

 

 
４．参考資料 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

    「早寝早起き朝ごはん通信」           「減塩みそ汁のレシピ集」 

 
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 31 年度「早寝早起き朝ごはん」国民運動推進事業 

阪南市 カエルとカワル プロジェクト 

 （大阪府阪南市教育委員会） 

 

１．事業の実施体制 

 

 
２．実施内容及び実施方法 

①「自分で作る朝ご飯」 

家庭に朝食の用意がなくても、自分で用意し、毎朝、朝食を食べて登校する習慣を身につける。

栄養教諭や保健師等の助言のもと、短時間で簡単に作ることが出来る朝食メニューを考え、休日前

の放課後に、学校の調理室で調理実習を行う。休日には、実際に家で調理し、保護者にも食べても

らった。 

また、長期休業期間中の宿題として、「自分で作る朝ごはん」について取り組んだ。 

取組の様子と保護者の感想をその都度学校だよりで発信。 

②「早寝早起き朝ごはん教室」（長期休業期間） 

長期休業中も規則正しい生活を送れるよう、教室を開放し、自習教室を開く。宿題の補助や単元

の復習を設定しての補充学習を行うとともに、生活習慣の点検（朝食喫食・睡眠時間）を行った。 

③生徒会・委員会活動による生徒主体の取組 

  生徒会や委員会による生活習慣改善の啓発活動を行った。 

④保護者への啓発 

  学校だより、保健だより、市教育委員会作成リーフレットを配付。また、個人懇談会でそれらを

手渡し、話をすることにより、子どもの生活改善の大切さを発信。 

⑤小中連携による取組 

  校区小学校と取組内容を情報交流をおこなった。 
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＜市教育委員会の取組＞ 

①啓発用リーフレット「Let’s チャレンジ!生活改善!!」の作成・配付 

子どもの生活改善に関する保護者向け啓発リーフレットを作成し、学校園所を通じ、保護者に配

付。また、校区福祉委員を通じ、地域にも周知。 

②啓発用ポスターの作成・掲示 

  子どもの生活改善に関する市民向け啓発ポスターを作成し、掲示。 

③広報誌「広報はんなん」の活用 

市の広報誌を活用し、市教育委員会や推進校をはじめ市内各学校の取組を紹介。 

④「早寝早起き朝ごはん全国協議会」と連携 

  早寝早起き朝ごはん全国協議会が発行する冊子を活用し、公立幼稚園（4園）、公立小中学校（13

校）における取組を促進。 

⑤阪南市教育フォーラムの開催 

  市内全教職員の参加による教育フォーラムを開催し、推進校の取組を紹介。また、推進校の取組

をモデルとし、市域への普及を促進。 

 
３．成果・効果 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
４．参考資料 

 

 

 

 

 

 

 

 

」 

 

 
５．実施団体連絡先 

阪南市教育委員会事務局学校教育課 TEL：072-471-5678 

 

〇アンケートの結果から、子どもの生活改善に

対する意識に変化が見られた。 

〇各学校園所にて、生活改善の取組を進めるき

っかけができた。 

〇共通のリーフレットを配布したことで、私立

の幼稚園を含めた関係諸機関のつながりを

深めることができた。 

〇フォーラムを通し、より良い生活習慣の定着

から、学力を向上させることに市内の教員が意

識をそろえることができた。 
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平成 31 年度「早寝早起き朝ごはん」国民運動推進事業 

体力向上・睡眠教育推進事業 

 （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 

「体力向上・睡眠教育推進事業」 

・目的：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。 

・「みんいくハンドブック」の配付と授業の実施 

・睡眠状況を把握する個別の睡眠朝食調査の実施 

・睡眠改善に向けた個別面談の実施 

・リーフレット配付による保護者への啓発 

・「睡眠教育」の継続的な教員研修（みんいくリーダー研修会）の実施 

・みんいくフォーラムを開催し、市内外に啓発を行う。 

・市内外の学校園、教育委員会等の要請に応じて、研修会等を実施する。 

・医師と連携し、実践ならびに評価を行う。 

 

＜推進校の取組＞ 

・学期に一度の学級担任による「みんいく授業」を実施 

・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 

堺市教育委員会 

睡眠教育推進校 

 

睡眠教育推進校 

（拠点校） 

睡眠教育推進校 

中学校区内 幼稚園・こども園 

      小学校・高等学校 

      地域住民・PTA など 

専門医 

三池輝久氏（熊本大学名誉教授） 

西野精治氏（スタンフォード大学教

授） 

区役所・病院・子ども

食堂・子育て NPO など 
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・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 

・幼稚園ではみんいく絵本の読み聞かせを通じて、園児へ睡眠の重要性を伝える。 

・ＨＰで、取組や公開授業について発信 

・年度末に成果報告会を実施し、市内外に発信 

・医師と連携し、実践ならびに評価を行う。 
 
３．成果・効果 

１．中学校区にある小学校、幼稚園こども園でみんいくに取り組み、不登校の改善※１、子どもた

ちの自尊感情等の改善※２が出てきた。 

※１ 平成 27年度と平成 30年度を比較すると不登校生徒数が 49％減少し、これは統計的にも 

有意な減少だった。（ｐ＝0.0078＊）。 

※２ 『堺市「子どもがのびる」学びの診断』結果によると「自分にはよいところがあると思い

ますか」1年（H26 61.4%→R1 70.2%）2年（H26 53.5%→R1 73.1%）、「授業に集中していま

すか」１年（H26 72.8%→R1 89.1%）2 年（H26 72.5%→R1 91.5%） 

２．幼小中、ＰＴＡ、地域の子ども会や青少年健全育成協議会、地域住民などが参加する「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に取り組んだ。地域づくり推進委員

会が令和元年度「家庭教育支援チーム」の活動の推進に係る文部科学大臣賞を受賞。 

３．アンケートによる実態把握、結果をもとに啓発 

４．啓発リーフレット及び DVD、ポスターの作成 

５．市内の小学校３７校、中学校１６校で、高等学校１校で「みんいく」に取り組むようになり、

活動が広がっている。 

 
４．参考資料 

 

 
５．実施団体連絡先 

堺市教育委員会事務局生徒指導課  TEL 072‐228-7436 
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平成 31 年度「早寝早起き朝ごはん」国民運動推進事業 

早寝早起き朝ごはん朝うんち～学ぶ力を育む学校と家庭をめざして～ 

（滋賀県長浜市教育委員会） 

 

１．事業の実施体制 

校内組織および PTA・学校運営協議会を活用し様々な事業を展開した。 

 特に、学園生が主体的にかかわる事業については、学園生会や委員会で企画を行い、余呉小中学

校全体で取り組みを進めた。 

 

 
２．実施内容及び実施方法 

生徒・保護者への啓発 ｢早寝早起き朝ごはん朝うんち～学ぶ力を育む学校と家庭をめざして～｣ 

 

①教育講演会 中島みちる氏（育脳インストラクター）令和元年１２月７日(土)  

 親子で聴く講演会、親子でのワークショップを実施した。 

 「きちんと寝る」「朝ごはんをきちんと食べる」「適度に運動

する」早寝早起き朝ごはんの基本的生活習慣の大切さや、親子

で朝ご飯のメニューを考えてみてはなど、無理なく取り組める

ことについてもお話をいただいた。また、親には、子どもの話

を聞く習慣をもつことの大切さも話された。親が子どもの話を

聞くことは、社会と協調性をもって生きていく人を育てたり、

自分自身が受け入れられているという感情を育んだりする上

で、とても重要であると教えていただいた。 

 

②パワフルチェック 

 毎日の健康観察や生活ノートを工夫し、起床時間や就寝時間

の記録、朝ご飯と朝うんちの有無、家庭学習の時間と内容につい

て記録をとることで児童生徒の自覚を促すともに、家庭との連

携の資料とした。 

 

③４者熟議の実施 

「よごトーク」令和元年１２月７日(土) 

「よりよい学校」を作るためにはどう考えていけばいいのか、ま

た、それぞれの立場でどんなアクションにつなげていければい

いかを話し合い、イメージの共有を行った。また、いろんなアイ

デアを発表しあい、「私ならこう考える」という当事者として具

体的なアクションへつながる４者熟議となった。 
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３．成果・効果 

（１）生徒の学ぶ力の向上 

 「パワフルチェック」、「４者熟議」、「標語」、「イメージキャラクター」など

の取り組みを通じて、自身の早寝早起き朝ごはんなどの生活習慣と学習との関

連について認識することができた。 

特に家庭学習を進める中で、生活習慣と学びを確認した。家庭学習に取り組

むことの大切さを認識できた。 

また、ICT を活用した家庭学習へも積極的に取り組む姿勢が見えてきた。今後は、実態の調査等を

行い、こうした取り組みをさらに進めたい。 

 

（２）家庭生活を豊かにし、家族の絆を深める 

 「４者熟議」、「ワークショップ」などの取り組みから、家庭での

取り組みが進んだと実感した。保護者も生徒とともに家庭生活を見

直し、家庭生活が豊かになり、具体的な取り組みにつながったと思

う。 

  

（３）地域の活性化 

 今回の「早寝早起き朝ごはん」事業については、学校運営協議会の委員の人たちにも参画してい

ただいた。先進校視察やカレンダーの作成にも積極的にかかわっていただき、地域住民の視点での

推進に役立ったと思う。 

次年度以降も、この事業を広く地域に発信し、多くの人に関わってもらうために、地域とともに

ある学校づくりを核に地域の学校(コミュニティ・スクール)として、取り組みを進めたい。 

 
４．参考資料 

「早寝早起き朝ごはん」カレンダー作成 

学園生、保護者、地域、学校が一つの方向性に向かって取り組ん

でいけるように「早寝早起き朝ごはん朝うんち」推進のために、カ

レンダーを作成し、全戸に配布した。 

 作成にあたっては、学園生、PTA や学校運営協議会の方々とと

もにレイアウトを考え、取り組みを進めた。 

 

「早寝早起き朝ごはん」キャラクター作成 

 保健委員会が中心となり、「早寝早起き朝ごはん朝うんち」の取

り組みを進めていくためのイメージキャラクターを全学園生に呼

びかけ作成した。また、学園生会が中心となり、「早寝早起き朝ご

はん朝うんち」の取り組みを進めていくための標語を全学園生に

呼びかけ、優秀作品を表彰した。  

 
５．実施団体連絡先 

長浜市立余呉小中学校 滋賀県長浜市余呉町中之郷 777 番地 電話 0749-86-2300 

URL http://yogo-es.nagahama.ed.jp/ 
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平成 31 年度「早寝早起き朝ごはん」国民運動推進事業 

笠田中学校区 早寝・早起き・朝ごはん推進計画 

（和歌山県かつらぎ町教育委員会） 

 

１．事業の実施体制 

 かつらぎ町教育委員会―――和歌山県教育委員会 

  

笠田中学校区 

『早寝早起き朝ごはん推進校事業』 

地域連携推進会議 

 
事務局 

かつらぎ町教育委員会・笠田中学校 

 

 【推進団体部会】 

・笠田中学校 PTA   ・笠田小学校 PTA 

・渋田小学校 PTA   ・梁瀬小学校 PTA 

・学校運営協議会委員 ・民生児童委員 ・みまもり隊 

 【推進協力校】 

・笠田中学校  ・笠田小学校 

・渋田小学校  ・梁瀬小学校 

 
 

 
２．実施内容及び実施方法 

１ クリアファイル『早寝・早起き・朝ごはん ウンチのすすめ』を作成し啓発を行う。 

●生活リズム（早寝 早起き 朝ごはん）を注視する。 

●習慣化を実現させるために生活ルーティンを意識させる。 

ア：就寝時刻の固定化  ・早寝･･･夜１０～１１時には就寝する。 

○スマホに家庭のルールを ○夜８時以降はリビング管理を ○夜９時以降の通信禁止を 

  イ：起床時刻の固定化  ・早起き・・朝６～７時には起きる。 

    ○質のよい睡眠を実現 

  ウ：朝ごはん・・決まった時刻に食事をとる。 

    ○決まった時刻に食事をとることで、排便をすませる習慣へと導く。 

●「時間をつくる」･･･同じ時刻に同じことをルーティンとして繰り返す。 

    ○「時間をつくる」の実現  ○つくった時間に身体を動かすことをすすめる。 

●PTA 役員会、PTA 保護者会、家庭訪問、学年保護者会等を通じてスマホルールを決議 

    ○保護者にプリント配布し、協力を求める。 ○生徒会で生徒自らの取組と認識させる。 

 

２ 習慣化の確立を目指す。 

●『連絡帳』の活用 

○毎日つかう連絡帳を活用して生活の流れを可視化させる。 

●『就寝時刻・起床時刻』の２点を固定 

●『家庭学習・自主勉ノートの効率化』 

○連絡帳の項目「振り返り」で、５０分授業の大切なところを端的に連絡帳に記述する。 

自主勉は１日の授業の大切なところを復習するものとして、家庭学習の効率化を図る。 

●『ルーティンに身体を動かす習慣を取込む』･･･リーフレット『学びと身体づくりの「習慣化」』 

○リーフレットをいつも見えるところに掲示して「習慣化」を意識づける。 

○生活リズムが確立されてきたら、効率のよい家庭学習が実現し、空いてくる時間に身体

を動かすことをすすめ習慣化していく。 

 

３ あいさつ運動 

●毎月１日・１５日に学校におけるあいさつ運動を行い、学校から地域へも輪を広げる。 

    ○生徒会執行部、中央委員、生活委員  ○PTA や民生児童委員にも協力してもらう。 

 

４ 教育講演会の実施 

●早寝 早起き 朝ごはんの必要性と効果について理解を深める教育講演会を開催する。 

    ○小中高の教職員が講演会に参加する。 ○小中高の連携の機会とする。 
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３．成果・効果 

  

早寝早起き朝ごはん事業を推進することで、基本的な生活習慣の大切さが認識できた。「就寝す

る。」「起床する。」という１日のＯＦＦ・ＯＮの時刻を毎日同じ時刻に固定化することで、生活にリ

ズムを与えられる。さらに、帰宅後の行動のルーティン化により、「家庭学習をする。」「身体を動か

す。」という行動も習慣化できる。これらの同じ行動の繰り返しから、空き時間や隙間時間を見つ

け、帰宅して就寝するまでの少ない時間枠に、時間をつくり出すことができた。 

 かつらぎ町では『かつらぎスタンダード』として、学年に応じて家庭学習時間を設定して推奨し

ている。「知力」と「体力」の強化のために「身体を動かす」ことを習慣化する仕掛けを提案した。 

 家庭で過ごす時間で、最小限に抑えたい事柄が「スマホ・ゲーム・パソコン・テレビ等を見て過

ごす時間」である。笠田中学校区（１中学校・３小学校）では、その時間を、平日は１時間・休日

２時間という取り決めで宣言した。また、それらに大きく係わるネット環境の保護者管理を、ＰＴ

Ａ決議として各家庭にプリント配布して協力を得ることができた。それを受けて生徒会も自らの取

り組みとして、ネット環境管理ルールを生徒会決議として捉えることができた。 

 今回の取組で実現したかったことは、いきいきと学び、いきいきと健康な身体を育む習慣化であ

る。毎日のルーティンが実現することで、自分が好きになり、自ずと自己肯定感が向上し、そのこ

とが「活力や次への意欲」になる。 

 

 
４．参考資料 

 

 

 

 
５．実施団体連絡先 

かつらぎ町教育委員会 教育総務課指導係 ℡0736－22－0303 
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平成 31 年度「早寝早起き朝ごはん」国民運動推進事業 

早寝早起き朝ごはん推進校事業 

（和歌山県湯浅町教育委員会） 

 

１．事業の実施体制 

 

 
２．実施内容及び実施方法 

◎ 早寝・早起き・朝ごはん推進協議会の設置 

・湯浅中学校、湯浅町教育委員会、中学校区内各小学校、湯浅町健康福祉課及び湯浅町母子センタ

ーで構成し、本事業の充実に向けて、内容をどうするかといったことについて協議し、取組の考

え方をまとめた。また、平成２９年度策定の「湯浅っ子生き生きプラン」をもとに、本校の事業

内容について分析・評価・検証を行うこととした。 

 

① 生徒への効果的な指導について 

・湯浅中学校の学校保健安全委員会において、全国学力・学習状況調査や学校アンケートの結果、

生活チェックの取組等から、生徒全体や一人ひとりの状況をつかみ、どのような指導が効果的か

を検討、実行し、定期的に見直すなどして、生徒の変容について検証した。また、生徒が主体と

なって取組を進める場も設ける。こうした検証サイクルの中でさらに効果的な指導方法について

研究を深め、生徒の基本的生活習慣の向上を図った。 

・学校区内の各小学校の代表者（校長）に湯浅町早寝早起き朝ごはん推進協議会に参加してもら

い、実態の交流及び指導方法について共有し、発達段階ごとの課題を整理したり、小学校で取り

組むべきこと、中学校で留意する点等を見出したりしながら、小学校から中学校まで９年間の基

本的生活習慣についての系統的な指導の在り方について検討を深める。さらに、青少年健全育成

町民会議の代表(会長)にも入ってもらい、保護者や住民への意識づけの広がりを図った。 

 

② 保護者、地域住民への効果的な啓発について 

・懇談会や面談、アンケート等において、生活リズムや保護者の意識についての情報を収集すると

ともに、効果的な啓発方法について検討した。「湯浅っ子生き生きプラン」や「生活リズムチェッ

クシート」、リーフレットによる啓発、専門家による講演会の開催等を通して、家庭と連携した取

組の在り方について探った。 

・専門家による講演会を開催し、生徒の意識、教職員の指導に対する意識を向上させる。専門家に

よる講演会については、実施日を土曜日に設定し、保護者及び地域住民への参加も呼びかけ本年

度は青少年健全育成町民会議と連携して共催し、関係機関、地域住民への周知を図り開催した。 

 
３．成果・効果 

① 生徒の基本的生活習慣の向上について 

・「湯浅っ子生き生きプラン」をもとに、生活習慣について生徒自らが「状況を踏まえ、課題をつか

み、改善のための取組について考え、実行し、振り返る」というサイクルを身に付け、生活改善

に向けた意識を向上させていくことをねらいとして「生活リズムチェックシート」に取り組ん

だ。リーフレットに掲載し、各小学校にも周知されたりすることで、より生徒にとって意識を内

15



面化する機会となる取組であった。 

 

② 保護者の基本的生活習慣への意識の高まりについて 

・保護者アンケートを実施し、生徒の様子の変容が見られたかを尋ね、保護者の意識の高まりにつ

いて探った。自由記述欄では、「昨年に引き続き、川島先生（講演してくださった専門家）の話を

聞き、生活習慣について、親子ともども強く意識しなければ、と思いました。スマホの利用時間

や朝食のことについては、今の学力だけではなく、将来の大学進学や就職にも影響が出てくると

聞き、あらためて考えることができた。」といった記述があり、生徒主導のスローガンづくり、リ

ーフレットの配付、講演会の開催等により、保護者の中にも、児童生徒の基本的な生活習慣につ

いて考える機会をつくり、意識を高めようとする動きが感じられるなど、一定の成果があったと

考える。 

 

③ 小･中学校における基本的生活習慣を身に付けさせるための系統的な指導の確立について 

・これまでの取組について、推進協議会において、小中学校の状況や取組を交流し、発達段階ごと

の課題を整理して小学校・中学校でそれぞれ取り組むべきことを見出し、系統的な指導の共通理

解を図った。「早寝・早起き・朝ごはん」は基本的生活習慣の要であるという指導については、そ

れ以前からも各学校で行ってきたところである。同じ町内でも、習い事の増加や長時間化、スマ

ートホン・インターネットの普及等の生活の劇的な変化、地域性の違いなどもある。その中で、

共通した認識として「湯浅っ子生き生きプラン」を活用し、「早寝・早起き・朝ごはん」を中心

に、児童生徒が一日の生活リズムを整えることの大切さを改めて共通理解し、自ら課題をつか

み、目標を立てて実行し、振り返るというサイクルによって基本的生活習慣に対する意識を向上

させることを最大の目標として取組を進めていくという共通理解のもとに各学校が取組を進める

ことができることは、大きな成果と言える。 

 
４．参考資料 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
５．実施団体連絡先 

和歌山県湯浅町教育委員会 電話 ０７３７－６３－１１１１ 
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平成 31 年度「早寝早起き朝ごはん」国民運動推進事業 

睡眠に関するデータの収集およびフィードバックを含んだ 

指導による睡眠に対する自律的な生徒の育成 
（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 スプレッドシート」に直接入力する形で実施した。ま

た、記録された情報を処理し、学年および個人の推移や変化を把握した。 

 

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 

・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。この中の一つして、子育て科学アクシススタッフ 藤原一夫

氏を講師にお招きし、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。 

・睡眠が生活や学習等に与える影響を日常の学校生活の中で指導できる体制を構築するために、早

寝早起き朝ごはん事業の先進校等を視察した。 

 

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、昨年度と同時期の就寝・起床時刻の平均値と

比較するという手法で個々の生徒に睡眠が生活や学習等に与える影響を分析した。それらのデー

タ等を、生徒や保護者に提示し、フィードバックを行った。 

 

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 サイクルの確立について 

・「Google スプレッドシート」を活用することによって、データの収集・管理・加工に要する時間

を大幅に短縮することができた。 

・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、第２学年ではおよそ７７％の生徒
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４．参考資料 

図１ 推進校で取り組んだ 

調査スプレッドシート 

 

 

 

 

 

 

 

 

図２ 生徒に配布した 

昨年度の平均値と今年度の記録 

 

 

 

 

 

 

 

 

※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

（ https://www.hokkyodai.ac.jp/fuzoku_hak_chu/study/ ） 

 
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 

が、第３学年ではおよそ６２％（昨年度調査６０％）の生徒が、自らの睡眠の状態を見直すき

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について 

・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。 

・本校が所有する毎日の就寝・起床時刻というデータを、グラフ化して個々の課題が見えるような

形で提示することで、ICT 機器を活用した就寝・起床時刻に関する PDCA サイクルを確立すること

ができた。 

 

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について 

・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。 

・昨年度の同時期と比較することにより、睡眠が生活や学習等に与える影響を考えさせる機会を

設けることができた。 

・本校生徒という非常に身近な存在のデータと比較することで、個々の生活習慣を見直す示唆に

もなる資料を提示することができた。 
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平成 31 年度「早寝早起き朝ごはん」国民運動推進事業 

結城南中学校 食育・生活習慣プロジェクト 

 （茨城県結城市立結城南中学校） 

 

１．事業の実施体制 

校 長 

 

教 頭 

   

【校内研修推進委員会】 

教務主任 研修主任 保健主事 生徒指導主事 

給食主任 養護教諭 栄養教諭 

 

 

授業研究部      生活習慣研究部     食育研究部 

・教務主任     ・生徒指導主事     ・栄養教諭 

・生徒指導主事   ・養護教諭       ・給食主任 

・各教科担任    ・生徒指導担当     ・各学年担当 

・特別活動担当   （各学年副主任） 

 
２．実施内容及び実施方法 

１ 資料による啓発活動 

 ・保健指導資料「保健だより」の作成及び配付 

 ・食育だより「ランチタイム」の作成及び配付 

 ・「早寝早起き朝ごはん新聞」の作成及び配付 

 

２ 食育・保健指導 

 ・養護教諭による学級担任との保健指導の実施 

 ・栄養教諭による給食時の「ワンポイント指導」および学級活動での指導の実施 

 

３ 生徒主体の啓発活動 

 ・「早寝早起きしっかり朝ごはん」推進のための啓発ポスター作成 

 ・家庭科で，つくろう料理コンテストにおける「Ｍｙホリデー朝食メニュー」（県事業） 

  に参加 

 

４ 学校保健委員会及び家庭教育学級と連携した「早寝早起き朝ごはん運動」の推進 

 

５ 専門家による講演会 

 ・生徒と保護者を対象に食育講演会，睡眠に関する講演会の実施 

 

６ 生活習慣改善のための睡眠チェックシートの活用 

 ・生徒一人一人の目標設定と 10日間の生活習慣の記録及び振り返り（年３回） 

 

７ 家庭・地域との連携による「早寝早起き朝ごはん運動」の推進 

 ・ノーメディアデーの推進 

 ・睡眠時間を含む生活習慣の改善に関する調査等の実施 

 ・学校だより，ホームページ等での取組の紹介 
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３．成果・効果 

 

１ 平日の睡眠時間の変容について 

  睡眠の必要性について６月に授業をしたことにより，７月は睡眠時間を確保しようという意識が

高まり，８時間以上睡眠をとる生徒が６月の 40％から 45％に増えた。理由として，「午前０時前

に寝るようにしている。」「仮眠をやめて，夜早めにやることをやって寝るようにしている。」「仮

眠をやめたことで寝付きがよくなった。」「成長ホルモンの分泌や病気の予防等を考え，睡眠時間

が多くなるように心がけている。」などが，多く挙がっていた。睡眠の必要性について，科学的根

拠にもとづき睡眠の重要性を理解する生徒が増え，よい睡眠習慣を身に付けようとする意識が高ま

った。 

  しかし，夏休み明けの９月には８時間以上睡眠をとる生徒が 39％に減少した。背景には，長期休

業中における生活習慣の乱れがある。そのため，冬休み前の 12 月に生徒・保護者を対象にした睡

眠に関する講演会を行い，12 月の数値は 42％となった。３年生において，塾で帰宅時間が遅くな

ることや受験に向けて夜遅くまで勉強するため睡眠時間が減るなどの理由から，１学期に比べやや

全体の数値が下がった。 

 

２ 日中感じる眠気について 

   授業中に「眠気を感じることがよくある」という生徒が 40％から 20％と大幅に減り，「時々感

じる」程度の生徒が増えた。就寝時刻が午前０時を過ぎ，且つ睡眠時間が７時間未満の生徒にお

いては，養護教諭による個別の保健指導を継続している。 

 

３ 全体の変容について 

年間３回，睡眠チェックシートを活用した家庭での生活習慣改善のための実践を通して，各学年

とも朝の生活習慣（「毎日，決まった時間に起きる」，「朝食を規則正しく摂る」）において，達

成率が高く，よい習慣を身に付けることができた。「帰宅後，仮眠をしない」こと，「午前０時前

に寝床に入る」という習慣が身に付き，夕方，仮眠をせず午前０時前に就寝する生徒が増えている。 

一方で，「寝る前の携帯電話やゲームの使用」については，課題が残った。学年が上がるにつ

れ携帯電話の利用時間が多くなる傾向があり，家庭と連携を図る必要がある。携帯電話・インタ

ーネットの使用については，茨城県からの通知を受け，12月に「家庭向け資料」を配付して，家

庭における問題意識の高揚を図った。また，「話合いシート」を配付し，通信機器等の安全な使

用について生徒と保護者が，使用の目的や条件，マナー等について話し合う機会を設けるよう協

力を依頼した。今後も継続して，協力を呼びかけていきたい。 

 

 
４．参考資料 

 

食育だより「ランチタイム」（結城南中学校ウェブページ URL） 

http://www.portal.city.yuki.ibaraki.jp/data/tayori/1577245259_doc_33.pdf 
 

 
５．実施団体連絡先 

結城市立結城南中学校 所在地 茨城県結城市大木１１２３番地 

           ＴＥＬ ０２９６－３５－０３４５  
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平成 31 年度「早寝早起き朝ごはん」国民運動推進事業 

学校・家庭・地域で創る「心と体と頭の健康づくり」 

「志に生きる」久喜中学校生徒の育成を目指して 

（埼玉県久喜市立久喜中学校） 

 

１．事業の実施体制 

 

 中学生の基本的な生活習慣の維持・向上・定着を図るためには、全教育活動を通じて「生命尊

重」「健康増進」「食育」等の学習を意図的・計画的・継続的に推進・充実させるとともに、小学校

や高等学校、家庭、地域との連携を一層強め、校区内総ぐるみで取り組む必要がある。 

 このことを踏まえ、目指す生徒像を「望ましい生活習慣を身に付け、節度を守り、節制に心掛

け、心身の調和のある生活の実現を図る生徒」とし、久喜中学校を中心に校区内を巻き込んで、以

下の４つの視点から実践研究を推進することとした。 

 

         視点１ 生徒が主体となった取組 

         視点２ 全教育活動を通した学習 

         視点３ 家庭・地域との協働 

         視点４ 講演会 

 

 
２．実施内容及び実施方法 

 

視点１ 生徒が主体となった取組 

（１）校内健康会議 

主体的に考え行動できる生徒を育成するため、全校生徒による話し合い活動を実施し 

た。 

（２）生徒会・保健安全委員会 

生徒一人一人の考えを包括し、取組の具体的方向性を示すため、生徒会活動等を積極的

に活用した。 

 

視点２ 全教育活動を通した学習 

   健康づくりの基礎を培うため、教科等横断的な学習を展開した。 

 （１）保健体育科  

 （２）技術・家庭科  

 （３）道徳、総合的な学習の時間、特別活動 

 

視点３ 家庭・地域との協働 

（１）ＰＴＡ活動 

個々の家庭や子供の問題を解決していくため、社会の生活様式の変化をＰＴＡ全体が自

分事としてとらえ、共に支え合い、推進していく活動を展開した。 

（２）地域健康会議 

     視点１（１）の「校内健康会議」を地域全体に広めるために、校区内小学校や高等学

校、家庭、地域の代表者とともに考え、話し合う機会を設定した。 

（３）健康だより 

     共通理解・共通行動による地域総ぐるみの取組を推進するため、校内健康会議や地域健

康会議で話し合った内容を「健康だより」としてまとめ、校区内全家庭に配布した。 

  

視点４ 講演会 

   実践に向けた動機づけをもたせることで児童生徒一人一人が自ら進んで行動に移すことを 

目指し、食育や眠育の専門家による講演会を実施した。中学生全員と校区内の小学６年生が

一堂に会し、講演を聞くことで、健康を自分自身の問題として、児童生徒一人一人が捉えら

れるようにした。 
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３．成果・効果 

 

視点１ 生徒が主体となった取組 

（１）校内健康会議 

異学年でのグループで話合いを行った。様々な意見の中で、それぞれが考えを深めるこ

とができた。「メディア・ルール」が制定され、「自分たちのことは、自分たちで決めて

守る」という自己の健康づくりに主体的に取り組もうとする姿勢が見られるようになっ

た。 

（２）生徒会・保健安全委員会 

    小・中学校合同で自分の睡眠時間を記録する「睡眠日誌」を実施した。これにより自分

の睡眠時間を「見える化」し、自分の生活を自分で改善しようとする意識を高めること

ができた。 

 

視点２ 全教育活動を通した学習 

（１）保健体育科   

     「食事バランスガイド（農林水産省）」を用いて、日ごろの食生活について振り返り、食生

活が乱れていないか、必要な栄養素に過不足はないかなどを確認させることができた。 

（２）技術・家庭科   

    家庭分野において、自己の食生活の自立に向かうため、一食分の献立を作成させた。自

分自身で食生活を管理したり、食生活の計画を立てることへの関心を高める一助となっ

た。 

（３）道徳、総合的な学習の時間、特別活動 

   道徳：職員はローテーションで実施し、人生をより豊かにする生き方について深めてい

る。 

   総合：１年生…学校栄養士による「朝食の大切さについて」 

      ２年生…ヤクルトの管理栄養士による「おなか元気教室」 

      ３年生…学校栄養士による「食生活と健康～受験期の食生活に大切なこと～」 

   特活：視点１（１）の校内健康会議を実施した。 

 

視点３ 家庭・地域との協働 

（１）ＰＴＡ活動 

    生徒が必ず朝食を摂取でき、成長期に必要な栄養を取ることを目指し、保護者と教職員

で簡単朝食レシピを作成し、生徒や保護者に提供した。朝食の重要性に対する意識が向

上した。 

（２）地域健康会議 

    自らメディアコントロールできるができる児童生徒の育成を目指し、小学生・中学生・

高校生・地域住民・教職員計１９名で実施した。様々な立場からの意見が交わされるこ

とで、それぞれが深い学びに繋げることができた。 

（３）健康だより 

    地域健康会議の内容を校区内全家庭に広げることで地域全体の意識を高める一助となった。 

  

視点４ 講演会 

      講演会に参加したことで、日常会話の中にも健康を意識した発言が聞かれるようになり、

健康を自分自身の問題として、児童生徒一人一人が捉えられるようになってきている。 

 

 
４．参考資料 

研究紀要（久喜中学校ウェブページ URL） 

   https://www.kuki-city.ed.jp/kuki-j/home/index/kenkyuu 
 
５．実施団体連絡先 

埼玉県久喜市立久喜中学校     〒346-0005 埼玉県久喜市本町４－１－１ 

       TEL  0480(21)0162    Fax  0480(24)1775    Email  kuki-j@kuki-city.ed.jp 

 

22



平成 31 年度「早寝早起き朝ごはん」国民運動推進事業 

豊かな心と健やかな体を育む早寝早起き朝ごはん運動 

（兵庫県西宮市立今津中学校） 

 

１．事業の実施体制 

 
２． 実施内容及び実施方法 

１ 生活習慣アンケートを全校生徒に実施し、生徒の生活習慣の実態を探った。アンケートの集約結

果は、グラフの一覧にして全校生徒・保護者・教職員に配布した。 

２ 保健体育委員会の生徒を中心に、早寝早起き朝ごはん標語コンクールを実施した。優秀な標語を

いくつか選定し、全校生徒で投票を行った。最も優秀な標語２つは、横断幕を作成し、学校の北

門と南門の２か所に掲げた。その他に各学年の優秀作品を選び、各学年の廊下・保健室前に掲示

した。 

３ 保健体育委員会の取り組みとして、10月に「早寝早起き朝ごはん強化週間」を２週間設け、①早

寝早起き朝ごはん ②ＳＮＳの時間 ③家庭学習の時間 ④学校の忘れ物について各自目標を設定

した。期間内は毎日朝学活で、目標が守れたかどうかチェックシートに記入した。強化週間の取

り組みを終えて、全校生徒のチェックシートに目を通し、早寝早起き朝ごはんだよりで振り返り

を行った。 

４ 随時、啓発資料（早寝早起き朝ごはんだより）を作成し、各家庭に配布した。 

５ 関西学院大学の小谷教授にご協力いただき、11 月に生徒・保護者・教職員対象の睡眠講演会を開

催した。 

６ 西宮市教育委員会社会教育課からの依頼により、本校の早寝早起き朝ごはんの取り組みを、1 月

26 日（日）に行われた「元気ひょうご！早寝早起き朝ごはんフォーラム」で掲示ブースを設け取

り組みの紹介をした。 

７ ＰＴＡ保健部にも働きかけ、ＰＴＡ総会での呼びかけを依頼した。また、保護者への学校メール

配信により、早寝早起き朝ごはん強化週間での家庭の協力を依頼した。 

８ ３学期に実施後のアンケートを実施した。取り組み前のアンケートから変容した生徒の生活習慣

を検討し、全校生徒・保護者・教職員に周知した。 
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３． 成果・効果 

１ 事前・事後の生活習慣アンケートの結果を比較すると、11 時までに就寝している生徒の割合が

53％から 45％に減ってしまった。これは１学期に比べ、遅くまで学習に取り組む３年生徒が増え

たからだと考えられる。家庭学習に１時間以上取り組んでいる生徒の割合は、43％から 57％へと

増加した。その中でも、２時間以上家庭学習をしている生徒の割合が 9％から 22％に増えたこと

は大きな成果である。また、家庭学習を全くしない生徒の割合も 20％から 13％に減っていた。

まだまだわずかな変化ではあるが、来年度も引き続き早寝早起き朝ごはん運動に取り組むこと

で、生徒・保護者に正しく意識付けをしたい。 

２ 授業への集中力アップ、居眠り生徒の減少、学習意欲の向上については１年間の取り組みでは大

きな変化は見られなかったが、生活改善を行おうという意識づくりから、授業に落ち着いて取り

組めるようになってきた。 

３ 前年度と今年度の生徒指導件数を比較すると、生徒のイライラ感から来ると考えられる生徒同士

のトラブルは、10件から４件へと減少した。しかし、いじめ事案は増えており、中にはネットを

使ったいじめも含まれているため、次年度以降は SNS のルール作りなどに力を入れて取り組んで

いく必要があると考える。 

４ 体力テストの記録において、前年度と今年度の平均値を比較したところ、１年女子の握力、２年

男子の握力・長座体前屈、２年女子の握力・上体起こし・長座体前屈・反復横跳び・持久走・５

０ｍ走・ハンドボール投げにおいて、前年度よりも良い結果が見られた。しかし学校全体として、

早寝早起き朝ごはんの取り組みから体力が向上したとは言えない。 

 
４．参考資料 

 

 
５．実施団体連絡先 

西宮市立今津中学校  ℡ 0798-34-6622 
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