
◇高鷲町学校地域保健連絡会 

（１）テーマ 

「脳と体を育てる生活づくり」  

～自分で自分の生活をコントロールする力をつける～ 

 

（２）テーマ設定の理由 

  郡上市の北部に位置する高鷲町は、ひるがの高原を

代表とする高原地帯が広がり、夏は涼しく、冬には積

雪が多い地域と自然を生かして特色ある産業を発達

させてきた。郡上かるたにも「三つの白で産業おこす」

と読まれる高冷地野菜としての大根栽培、広々とした

大地での乳牛飼育、冬の雪を活かしたスキー場経営と

いう三つの白を「三白産業」と命名し、高鷲の特色あ

る産業となっている。現在では、東海北陸自動車道が

整備され、都市部との往来がより活発になってきている。 

このような地域に住む高鷲町の子どもたちは、中学校卒業後、地元を離れて高校に通う、大学進学で 

一人暮らしを始めるなど、親元を離れる子が多い。そのため、中学校卒業までに、自己管理能力を育み、

心身の健康の保持増進に努める態度を養うことがとても大切になる。 

また、自然豊かな地域に住んでいても都市部と同じように多くの児童生徒がインターネットやＳＮ 

Ｓを利用しており、これによる視力低下や、睡眠不足による集中力の低下、体調不良など児童生徒の 

健康状態に影響が及んでいることが考えられ、大きな課題となっている。 

親元を離れ自立した生活を早くから始めなければならない児童生徒にこそ、メディア機器が与える

心身への影響を理解し考え、自分で自分の生活をコントロールする力を身に付けることがより大切で

ある。 

そこで、平成２８年度より、高鷲町学校地域保健連絡会では『脳と体を育てる生活づくり ～自分

で自分の生活をコントロールする力をつける～』とテーマを設定し、高鷲町の各施設で共通実践に取

り組んだ。町内には、保育園２園、小学校２校、中学校１校があり、保小中が連携して子どもたちを

育てるため「高鷲保小中教育プラン」を

作成し、共通実践している。学習部会、

生活部会、健康部会の３部会があり、健

康部会では、健康の保持増進、体力向

上、望ましい心身発達のため、重点目標

を「脳と体を育てる生活づくりの推進」

とし、高鷲町学校地域保健連絡会を軸に

して取り組んでいる。特に、望ましい生

活習慣の確立と、メディア機器の利用に

関わる指導を中心に実践を進め、質のよ

い睡眠につながるようにしてきた。 



（３）実践 

①生活リズムチェックの実施と活用 

平成２８年度は、保育園から中学校まで共

通の生活リズムチェック表を用いて、子ども

たちの生活習慣の実態を把握した。それをも

とにメディア機器の利用時間を決めること

と小学校は９時就寝、中学校は１０時就寝を

啓発した。睡眠時間の確保が成長期の脳を育

てることにつながると考えたからである。 

平成２９年度は、さらに夕方から夜の時間

の使い方に焦点を当て、帰宅後のメディア機

器の利用時間や、メディア機器の使いすぎに

よる体への影響などについて保健指導を行った。 

平成３０年度は、メディア機器に対する意識を高めることが大切であると考え、ノーメディアデーの

啓発も行った。 

３年間の取組を通して、子どもたちは年々就寝時刻が早くなり、早く起きることも身に付いてきてい

るということがわかった。また、長時間のメディア機器の利用が与える脳や体の発達や睡眠への影響に

ついての理解が進み、家庭で時間を決めて利用する児童生徒が多くなってきた。 

メディア機器の利用は必要な時代であり、利用時間に対する意識や望ましい生活習慣の確立に向け

た取組の大切さから、令和元年度からも継続して同様のテーマで取組や活動を継続することにした。 

目指す姿を「質のよい睡眠を意識した過ごし方をすることができる」とし、脳と体を育てるため、質

のよい睡眠にこだわり実践を進めた。就寝時刻と起床時刻の目標を決めることに加え、就寝する１時間

前にはメディア機器の使用を終えることでよりよい生活リズムが確立できるよう実践に取り組んだ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
生活リズムチェック表で

自分の生活を振り返る 



②学校と家庭が連携した取組 

学校では、睡眠の大切さやメディア機器の正しい利用方法など、保健指導を通して伝えることができ

るが、家庭での実践には保護者の協力が必要不可欠である。児童生徒がメディア機器とよりよく付き合

っていくために、家庭の協力による取組を大切にし、実践を進めた。 

 

 ア．親子で絵本・手遊びタイム☆ノーメディアＤＡＹ！（保育園） 

  保育園では、毎月『親子で絵本・手遊びタイム☆ノーメディアデー』 

を実施した。実施日には、親子で絵本の読み聞かせや手遊び、ヨガ遊び 

等を行い、ノーメディアデーに取り組んだ。この取組は、親子で触れ合

う時間を大切にし、コミュニケーションを図る機会となった。 

家庭での活動内容は記録にまとめ、実施日はノーメディアデーの意識 

を高められるようにした。保護者もメディア機器を利用する機会が多く 

このような取組を通してメディア機器から離れ、親子で触れ合う大切さ 

を実感する機会ともなった。 

 子どもがメディア機器を利用する環境を与えるのは保護者であり、 

保護者自身が、メディア機器による心身への影響について知ることが大切 

である。そして、幼少期に大切な親子の触れ合いが健やかな成長へつながると考え、子どもと触れ合う

保護者がさらに増えるように今後も継続して実践していきたい。 

 

イ．ノーメディアデーの実施（小学校） 

小学校においても、生活リズムチェックの期間にノーメディアデーを実施した。ノーメディアデーを

推進していく上で、保護者の協力や理解を得ることは大切である。 

このノーメディアデーは、家族でゲームやスマートフォン、タブレット、テレビなどのメディア機器

の利用時間を決め、時間になったらメディア機器を使用しないようにし、家族で過ごす時間を大切にす

るようにした。ノーメディアデー実施後の保護者の感想は、以下の通りである。 

 【保護者の感想】 

 ・家族でゆっくり話したり、楽しんだりすることができてよかった。 

 ・家族みんなが心地よい時間と睡眠がとれてよかった。 

 ・２日間取り組み、いつもメディア時間が多いことに気付いた。 

 ・最近ゲームやテレビの時間が多いと思っていたので、今回の取組がよい機会になった。 

 ・時間を決めて守ることを、子ども自身が意識して行動できたのでよかった。子どもの成長を感じた。 

 ・実際は、親の方がメディア時間が多く、家族で取り組むことで子どもと同じ立場になれた。 

 ・普段からスマホの見過ぎには困っていたので、学校の取組として約束を守ってくれて嬉しかった。 

 ・家族で会話をしていれば、テレビをつけずに済むことに気づかされた。 

  ノーメディアデーを機会に、メディア機器の利用時間の多さに気付いたり、家族で過ごす時間のよ

さに気付いたりする保護者が増えた。また、子どもたちは読書や手伝い、外遊びや掃除など、工夫して

過ごすことができた。今後も、定期的なノーメディアデーを啓発し、家族でメディア機器の利用時間に

ついて考える機会にしたい。 

スキンシップヨガで 

ノーメディア DAY！ 



ウ．講演会の実施（小学校）  平成 30年 12月開催 

 小学校では、保護者のメディア機器の利用時間に対する意識を高め、子どもたちの成長に欠かせない

睡眠の大切さを理解してもらうために、ＰＴＡ主催の「眠育」に関わる講演会を実施した。 

 ＮＰＯ法人里豊夢わかさの前田勉先生を招き、毎日の入眠時刻を整えることの大切さやメディア機

器が睡眠に及ぼす影響などの講話を聞き、メディア機器の利用時間を意識した生活リズムを整えるこ

との大切さについて理解を深めた。 

 講演会後、保護者からは「子どもの前でスマホを 

触りすぎないようにしたい」「家族で生活リズムを整 

えたい」などの感想があった。子どもたちの健康な体 

づくりを推進するためには、保護者の協力や理解を得 

ることは必要不可欠である。これからも、学校と家庭 

が連携し、願いを共有して子どもたちの健やかな成長 

を支えていきたい。 

 

 

 エ．機関紙「すこやか」の発行 

  高鷲町学校地域保健連絡会での取組内容を、地域の方々にも知っていただくために、毎年機関紙「す

こやか」を発行している。この機関紙は、地域で子どもたちの健康を支えてほしいという願いのもと、

長年、高鷲地域に全戸配布し、啓発活動に取り組んでいる。 

  「すこやか」には、自分で睡眠について見直すことができるよう、睡眠チェック表を掲載し、地域の

方々にも、自身の生活習慣の振り返りができるように工夫した。機関紙の発行を通して、これからも地

域で健康増進に努めていきたい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「眠育」講演会で理解を深める 

大人も一緒に「睡眠チェック」！ 



 ③子どもたちの主体的な取組 

ア．健康委員会による「メディア集会」  令和元年 11月 

  高鷲小学校では、子どもたちが、自分たちで生活をよりよくするために、委員会活動を中心に取り組

んだ。全校児童にメディア機器に関わるアンケートをとったところ、全校児童の９４％がよくメディア

機器を利用していることがわかった。そこで、生活リズムチェック週間では、特にメディア機器の利用

時間を意識して生活してほしいという願いのもと、生活リズムチェック週間の前に「メディア集会」を

開いた。 

  「メディア集会」では、メディア機器を使うことで起きるドライアイやストレートネックなどを自分

で簡単にセルフチェックできる方 

法や、ブルーライトによる睡眠へ 

の影響などを紹介した。“メディア 

時間 決めて守れば 健康だ”と 

合言葉を考え、時間を決めて使う 

ことや、目と物の距離をとって使 

うことを意識した生活を送ること 

ができるよう啓発した。 

 

 イ．生徒会による「高鷲中ＳＮＳ宣言」  平成 28年 12月宣言 

  高鷲中学校では、仲間を思いやる気持ちを大切にし、ＳＮＳを有意義に活用できるよう「高鷲中ＳＮ

Ｓ宣言」を生徒会執行部から発信している。これは、平成 28年に実施した人権アンケートの結果から

ＳＮＳ（ゲーム・動画を含む）の利用にかかわり嫌な思いをしている仲間がいることに気付いた生徒会

執行部が全校生徒に問題を提起し、学級での話し合いなどを経て発信された。 

先輩の思いを受け継ぎ、毎年４月に、生徒会執行部がＳ

ＮＳ宣言の内容や意味について全校集会で確認し、その後

アンケートをもとに話し合いを行っている。長期休暇前に

は、生徒一人ひとりがＳＮＳの使い方についての目標を立

て、三者懇談で保護者と確認し合い、ＳＮＳ宣言を守るこ

とができるようにと取組が発展してきている。 

  現在の「ＳＮＳ宣言」の内容は、以下のようである。 

・朝９時になるまで、また、夜１０時以降は使用しない。 

・勉強中は電源を切る。 

・必要のないトークをひかえる。 

・返信や既読を強制しない。（返信するか既読するかは、受け取った側の自由） 

・夜１０時以降は、自分の決めた場所に保管する。（寝る場所から離れたところに） 

→もし、できない人は、保護者に預ける。        

この宣言は、自主性を大切にした生徒会執行部に毎年受け継がれ、活動の継続とさらなる発展を目指

して取り組んでいる。今後も自分自身を律するルールをもとに有意義にＳＮＳを活用できる生徒を育

みたい。 

「メディア集会」で健康な生活を意識 

「生徒集会」で SNS 宣言を確認 



 ウ．生徒会保体委員会による生活リズムチェックの取組 

  高鷲町で共通実践している年２回の生活リズムチェックの結果から、中学校ではＳＮＳの利用時間

が多いことを知った保体委員長は「生活習慣に関わる取組がしたい。」という願いをもち、委員会活動

として「生活習慣を見直そうキャンペーン」を実施した。 

自校の実態から、必要な生活習慣の項目をピックアップした生活リズムチェック表を作成し、１週間

生活習慣を見直す機会にした。保体委員会を中心に全校生徒へ働きかけ、生徒自身がよりよい生活習慣

について考えた。 

  この取組を通して、休みの日のメディア機器の利用時間が長いことに気付く生徒や、寝る１時間前

のメディア機器の使用をやめることを意識して生活することができるようになった生徒もいた。生徒

が自らの生活習慣を見直す機会となり、今後のよりよい生活習慣に関わる課題を明らかにすることが

できた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
「生活習慣を見直そうキャンペーン」で生活習慣を見直しよりよい生活へ 
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（４）成果と課題 

〇生活リズムチェックの取組を通し、就寝時刻は幼稚園から中学校のどの年代においても改善傾向が

みられた。 

・極端に寝るのが遅い子はほとんどいなくなり、個別支援を含めた啓発の効果がみられた。 

・起床時刻も年々改善しており、「早寝・早起き」の生活習慣になってきている。 

・特に、年長児は就学に向けてよい傾向にある。 

〇高鷲町学校地域保健連絡会を中心とした共通実践の積み重ねにより、児童生徒が自らよりよい生活

習慣について考え、行動することができるようになってきている。 

〇メディア機器の利用時間を家庭で決めることや、中学校でのＳＮＳ宣言の取組を通して、メディア機

器の利用時間が減少傾向である。 

●メディア機器の利用時間が多く、午前中眠気を感じる児童生徒がいる。 

体への影響を考え、自分でよりよい生活習慣が確立できるよう働きかけを工夫していく必要がある。 

 ●保護者の生活リズムに合わせて生活をする児童が低学年に多く、就寝時刻が遅くなる児童がいるの

で、保護者の意識を高めていくことが必要である。 

 

（５）今後に向けて 

  高鷲町学校地域保健連絡会では、児童生徒が自分自身の健康を管理し、保持増進することができる

よう、学校と地域が連携・協働して活動してきた。地域で共通テーマのもと、各園・各学校で工夫した

取組を実践したことにより、成果と課題を明らかにすることができた。 

  これからも子どもたちが、メディア機器の利用時間を意識した望ましい生活習慣を確立でき、成長

期に大切な睡眠時間を十分確保できるよう、地域の実態に応じた指導に努めていきたい。そして、地域

の方々に見守られて育つ子どもたちが、生きる力を育み、心身ともに大きく成長することを願い、これ

からも実践を積み重ねていきたい。 


