
長門市における社会全体で取り組む
基本的生活習慣づくりの取り組みについて
～この取り組みを通して家庭教育に切り込むことができる～

平成２８年度全国家庭教育支援研究協議会
～地域の特性を生かし連携した家庭教育支援のあり方～
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取組の背景

２ . 取組の内容と方法

３ . 取組で「わかってきたこと」

①保健室からの視点

③実態調査からの視点

② 取組の実際

➂ ２年間の計画とその取組

②学力向上からの視点

１ . 長門市における

中高生を中心とした生活習慣マネージメント・サポート事業

➀ 取組の構成と実施方法



長門市の取組の背景

１. 保健室からの視点

１校時からの頭痛や
腹痛を訴える子 イライラする子

怒りっぽい子

塾に行っている
子が少ない

長期に及ぶ不登校傾向の子

２ . 自ら高める学力向上の視点
学力テスト状況 ：上位

宿題はきちんとやるが

家庭での学習時間が
少ない

中学生：２時間以上家庭学習
をする生徒が少ない

メディア環境（テレビ、ゲーム、
ビデオ、ネット等）の時間が全
国平均より、やや低いが、
もう少し下げたい

朝からボーッ、集中力のない子、
ケガやミスの多い子 睡眠・覚醒のリズムの乱れに起因

自分で学習時間を確保し、自分で取り組む

前向きに挑戦したり、頑張った
りしている。そんな自分が好き

３ . 実態調査からの視点

自己肯定感の高い子＝マネジメント力



単なる知識を教えるのではなく自律的に生活習慣を見直し、自ら取り組
むような効果的な指導のあり方

最近の脳科学や心理学から睡眠・覚醒のリズムの大切さの知見を教える

知見を教える学習教材づくり と効果的な指導の流れの構成

実態調査結果から６つの内容を中心に！
広島国際大学 心理科学部
田中秀樹教授の協力の下に

【長門市主題】 自立に向かう君のパワーUP↑のために

自らをマネジメントする力

道徳－自立 睡眠に関する学習

リスク要因を事前に正確にあぶり出し
目標を定めてミッションを達成する力！



内容を精選した学習教材



ポイントを絞って分かりやすく提示



１回だけでなく日をおいて数回のチェック

見える化

朝の学活で････記入後に養教チェック

実態から教材研究

熟議・ワー
クショップ

多くの
先生原因の原因を探らせる自分の課題、友の課題を「練りあう」

ポスターセッション 意思表明



０時

１２時

６時１８時

学校時間

覚醒

①知見の理解

②寝る時刻から逆算を
して、帰宅後の生活を
マネジメントする！！
質の良い睡眠と
睡眠時間の確保

就床

睡眠

③生活習慣の見直し
生活習慣の質的転換
↓

④自らをマネジメントする力・自己肯定感のある子

～自立の向う君のパワーUP↑のために～



Ｈ２７年度日置中学校、大津緑洋高校日置校舎

日置地域

子どもの能力を引き出す
「睡眠を中心とした生活習慣づくり」

フォーラム

実践成果

フォーラム宣言

学校教育：学力向上、気力・体力形成の土台づくり
････全小・中・高の全教員が指導できるように

社会教育：子どもから大人・高齢者まで賢く豊かな人生設計
・・・･子どもから大人までの各年齢層に向けて公民館等で実施

１人が１００回より１００人が１回！Ｈ２８年度



就学時健康診断時の講話用学習教材

小学校低学年・中学年・高学年用学習教材

睡眠・覚醒リズムの大切さ学習教材
作成：長門市教育委員会 ・参考：広島国際大学

中学・高校生用学習教材

保護者啓発用学習教材

公民館:地域住民用学習教材

公民館:高齢者用学習教材

配布ＣＤ
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わかったこと

１ . ①科学的な知見の学習
②自分の生活を見つめる（生活チェック・睡眠日誌の記帳）
③生活の見直し（ワークショップ等で意見交換）
④習慣化のための意思表明（ポスターセッション等）の一連の学習を繰り返し実施する
ことが大切となる。

〇 による授業展開（全教師の関わり）
〇 の重要な柱として位置づけ支援することで自らの課題を自ら解決して
いくようになる。
〇 を取り入れた情報収集・見直し・意思表明など

２ . 生活マネジメントの のあり方であることから、保護者や家族みんなの問題
として捉えてもらえるよう仕組むことが大切である。
〇 学校教育からのアプローチと共に 重要となる。

４ . この「早寝・早起き・朝ごはん」の取組は、学校がなかなか切り込めない家庭
教育に切り込むことが可能となる。
〇子どもが学校で表す様々な問題の背景に睡眠・覚醒のリズムのズレがある事を通して

３ . 中学・高校生の生活習慣をマネジメントさせるには、家庭でのあり方を含めて幼少期か
らの していくこと

道徳・教科・学級活動等との組み合わせ
生徒会活動

アクティブ・ラーニング

場面は家庭

社会教育からのアプローチも

中高生を中心とした生活習慣マネジメント・サポート事業

体系的な指導の構築

睡眠を軸にマネジメント力を身につける指導



○夕方から夜の時間帯、親時間
で子どもを動かせていました。

今後は、子ども時間で取り組ん
でみたいと思います。

○就寝時刻になって

「勉強はすんだ？」が私の口癖
でしたが、今日からは
「眠る準備はできた？」

「そう、じゃあ一緒に本を読みな
がら寝ようかねえ」と声かけを改
めたいと思います。

保護者啓発学習感想から



家庭教育 チェック表

親子のコミュニケーションで、親であることを楽しみましょう
１ . 子どもと今日の出来事について話をしています □はい □いいえ
２ . 子どもの友達の名前をたくさん知っています □はい □いいえ
３ . 家庭団らんの場所や時間をもつように努めています □はい □いいえ
４ . 子どもの話を最後まで、顔を見ながらじっくり聞いています □はい □いいえ
５ . 子どもが努力している姿をいつも応援しています □はい □いいえ

家庭は、ホッとできる心のよりどころ

６ . 眠りと目ざめを中心に生活のリズムが身に付くよう心掛けています□はい □いいえ
７ . 家族みんなであいさつをしあっています □はい □いいえ
８ . やってはいけない言動は、その場で正しています □はい □いいえ
９ . いじめや差別・偏見は許されないことを教えています □はい □いいえ
１０ . 日ごろから思いやりについて話をしています □はい □いいえ
１１ . 家庭での生活ルールを決めて、実行させています □はい □いいえ
１２ . ルール、約束の大切さについて話したり守らせたりしています □はい □いいえ

子どものために基本的生活習慣と規範意識を身に付けさせよう

子どもが命を輝かせて生きていけるよう

躾（しつけ）は、何のために

保護者が手本を

長門市教育委員会
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