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健康に生きるために良い生活習慣をつくる 

児童生徒の育成をめざして 
 

飛騨市学校保健会 

 

１ 飛騨市学校保健会について 

（１）飛騨市学校保健会のメンバー (市内８校の小中学校) 

各学校の学校医、学校歯科医、学校薬剤師、校長、保健主事、養護教諭、栄養教諭、学校栄養職員、

教育委員会学校教育課長、市民保健課長、飛騨市ＰＴＡ連合会長、飛騨市ＰＴＡ連合母親代表  

(計５１名) 

（２）保健会の組織について   

 

 

 

 

       ※ 各ブロックは地区ごとに分かれており、各活動は輪番制で行われている。 

（３）各組織の活動について 

①研修活動について 

ア 「生活習慣見直しシート」を活用した生活実態調査  

調査期間を統一し、実施する。集計結果から、健康課題を明らかにし、各学校で実践を行う。 

イ 研修会・健康教室 

   平成２３年度までは、研修会として講演会を飛騨市全体で行っていたが、市内小中学校の規模が

大きく異なり、各学校の実態や課題に応じた内容で研修活動が行えるように変更した。平成２４年

度から健康教室として、各学校の実態や課題に応じた内容で、講師を招くなどして、それぞれの学

校で実施している。実施内容は、研究冊子「飛騨市の学校保健」に掲載している。 

②広報活動について 

飛騨市学校保健会「会報」を年に２回発行している。会報の内容については、「生活習慣見直しシー

ト」から課題とされる内容や保健安全で話題となっている内容、運動器検診のように健康診断で変更

があった内容や「健康教室」等、学校で実施した取組を紹介している。記事については、メンバーで

ある学校医や理事長、保健主事、栄養教諭、学校栄養職員、養護教諭等が中心となって、記事の内容

の検討、内容構成、印刷、配付を行っている。 

③研究活動について 

毎年発行している研究冊子「飛騨市の学校保健」の編集発行をしている。冊子の内容については、

児童生徒の発育状況、各種保健統計、「生活習慣見直しシート」の集計結果とその課題把握と解決の取

組、健康教室実施内容等を掲載している。 

④その他の活動 

岐阜県学校環境衛生活動調査協力や環境衛生検査の実施、飛騨市学校保健会の主な会議を２回、総

会１回を毎年実施している。 

Aブロック 

研修活動 

Bブロック 

広報活動 

Cブロック 

研究活動 



 

 

２ 研究テーマ設定の理由 

 飛騨市は岐阜県の北部に位置し、古川・神岡・河合・宮川の４町からなり、４町で８校（小学校５校、

中学校２校、小中併設学校１校）、全校１２人の極小規模校から４６２人の大規模校まである。飛騨市学

校保健会は、飛騨市小中学校の学校保健の充実向上に努め、関係者相互の密接な連携のもとに、児童生

徒の健康の保持増進・保健教育の振興を図ることを目的として活動している。 

飛騨市学校保健会では、児童生徒の実態に応じた生活実態調査を各学校で行っていたが、平成１８年

度から飛騨市全小中学校を対象とした「生活習慣見直しシート」に統一することにした。これは、飛騨

市全体の実態を把握し、意図的・系統的な指導を行うためである。本調査項目については、飛騨市学校

保健会でその都度検討され、変更・改善し、調査を継続してきた。 

「生活習慣見直しシート」に統一された初年度である平成１８年度の結果をもとに、飛騨市の児童生

徒の実態把握を試みた。まずは、就寝時刻の結果を考察した。２３時以降に就寝する中学生は約６５％、

２２時以降に就寝する小学生は約４２％おり、就寝時刻が遅く、朝の目覚めが悪い子どもが多くいるこ

とが分かった。次に、歯みがきの結果を見ると、朝の歯みがきができていない子どもは、小学生１６％、

中学生６％、夜の歯みがきができていない子どもは、小学生１２％、中学生１０％であった。永久歯と

乳歯のう歯の罹患率と合わせてみると、小学生男子３０％（全国平均３６％）、小学生女子２９％（全国

平均３４％）、中学生男子１６％（全国平均２８％）、中学生女子２１％（全国平均２８％）と、いずれ

も全国平均を下回っていた。しかし、個別に確認してみると歯みがきができていない児童生徒の中には、

う歯の罹患率が高い児童生徒がいたり、歯みがきの習慣が定着していない児童生徒がいたりする課題が

明らかになった。 

 上記の「生活習慣見直しシート」による調査結果から、飛騨市の児童生徒の実態、発達段階、学校の

規模、地域の特性を理解し、各役員と密接に連携し、専門性を生かした保健教育の実践を継続すること

で、児童生徒が生活習慣に関する正しい知識を深め、自ら考え、正しい生活習慣を身に付けることがで

きるようにしたいと考えた。さらに、飛騨市全体で取り組むことで、意図的・系統的な指導が各学校で

実施され、児童生徒の規則正しい生活習慣の定着を図ることができると考え、本テーマを設定した。 

 

３ 願う子どもの姿 

  生涯を通して健康に生きるために、自らの心身の健康課題に気付き、自らすすんでより良い生活習

慣を実践、継続できる子。 

①自らの生活を振り返り、自分の健康課題に気付くことができる。 

②健康に過ごすための知識を深め、生活習慣を改善することができる。 

③より良い生活習慣を実践、継続することができる。 

 

４ 研究仮説 

 「生活習慣見直しシート」を活用して児童生徒の実態を把握し、各関係機関や家庭と連携し、健康に

過ごすための知識と実践力を育む保健教育を継続して行えば、児童生徒は自らの健康課題に対する意識

を高め、自ら考え健康に過ごすために良い生活習慣をつくることができる。 

 

 



 

 

５ 研究内容 

 研究テーマに迫るため、次の研究内容について実践を深めてきた。 

「生活習慣見直しシート」を核とした効果的な指導内容や方法の工夫  

 

（１）児童生徒の実態把握(「生活習慣見直しシート」から) 

平成１８年度から飛騨市で統一して行っている「生活習慣見直しシート」の結果から、児童生徒

の実態や変容を把握した。また、項目については飛騨市学校保健会でその都度検討を重ね、変更・

改善し、調査を継続してきた。 

 

（２）実践 

  ①「生活習慣見直しシート」を活用した効果的な指導(集団・個別) 

「生活習慣見直しシート」の結果に基づいた学校保健計画の立案や児童生徒の委員会活動等の計

画・実施を通して、集団への保健教育や個別への生活習慣指導に生かし、子ども自身が健康に関す

る関心・意欲を高めることができるようにした。 

 

②組織を活用した保健教育 

飛騨市学校保健会の事業である「健康教室」の計画・実施を通して、各学校の実態に合った保健

教育を実践することで、児童生徒が主体的に学ぶことができるようにした。 

 

③家庭や地域と連携した取組 

 ア 個人懇談、学級懇談会、ＰＴＡ総会への働きかけ 

「生活習慣見直しシート」の結果を伝え、その場で協議することで、保護者の関心や課題意識

をより高め、家庭の協力を得られるようにした。 

 

 イ 健康調べの活用 

  小規模校では、個別の健康観察ファイルを家庭へ持ち帰り、家庭と連携が図られるようにした。 

 

 ウ 保健だより・学級だより・広報活動 

授業の様子や児童生徒の感想等を掲載し、授業内容が保護者に伝わりやすいように工夫した。

また、会報では「生活習慣見直しシート」の結果やその実態に応じた内容を掲載し、飛騨市全家

庭に配付した。 

 

エ 地域との連携 

A 中学校区の地域毎に毎年行われる「地区ふれあい集会」で主幹教諭が中心となり、情報通信

機器の使用の様子と危険性についてと「生活習慣見直しシート」の結果を活用した。また、飛騨

市生徒指導連携協議会でも主幹教諭が「眠育の重要性と飛騨市の眠育」について講話を行った。 

 

 



 

 

６ 研究実践１ 眠育の取組 

（１）児童生徒の実態把握（「生活習慣見直しシート」から） 

平成１８年度飛騨市で統一して行った「生活習慣見直しシート」の集計結果から児童生徒の睡眠に関

する実態として就寝時刻が遅い子、起床時刻の遅い子、一人で起きられない子、目覚めの悪い子、ゲー

ムなどの使用時間が長い子などが多いことが分かった。就寝時刻は、小学生では２２時以降に寝る児童

は４８％と多く、なかには０時過ぎという児童もいた。また中学生では２３時以降が６５％を超えてい

た【グラフ１・２】。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（２）実践  

①「生活習慣見直しシート」を活用した効果的な指導        

ア 保健教育への活用 

実態に基づいて睡眠の働きや体内時計の働きについ   

て養護教諭や担任から学級指導を行った。月ごとの保健指

導 においても睡眠との関わりに触れ、睡眠の重要性を年

間を通して指導した。また、骨の健康と睡眠の関係につい

て体力つくりの内容も合わせて指導を行った。 

                         

 

 

 

 

 

 

 

児童生徒に「生活習慣見直しシート」の結果を配付する際、レーダーチャートの見方を説明し、

自分の生活習慣を把握させることにより、自分が改善すべき点に気付くことができるようにした。

そこから、自分が取り組むことを具体的に考えさせ、今後の実践につなげられるようにした。意欲

的に実践できるよう小規模校では学校全体で取組を行ったり、毎日の健康調べで就寝時刻を確認し

たりした。その後もう一度「生活習慣見直しシート」で調査し、生活習慣の変容を確認できるよう

にレーダーチャートに比較を示し児童生徒に配付した。 

〈指導内容〉 

・睡眠の働き、体内時計  

・歯の健康と睡眠、抵抗力と睡眠 

・心の健康と睡眠 

・骨の健康と睡眠 

・児童生徒の睡眠についての自己分析 

【グラフ１】 平成１８年度就寝時刻集計結果 

「生活習慣見直しシート」より(小学校) 

【グラフ２】 平成１８年度就寝時刻集計結果 

「生活習慣見直しシートより(中学校) 

【担任と養護教諭による眠育指導】 

【「生活習慣見直しシート」で自己分析】 



 

 

 

 

 

 

 

 

イ 個別の保健教育 

教育相談週間における担任と児童の面談の際、レーダーチャートの個別票を用いて生活習慣の

改善された点や今後取り組むとよい点について担任と一緒に考えた【資料１】。このことにより、

担任が継続して児童の生活習慣についての声かけを行うことができた。 

小規模校では昼休みを利用し、「生活習慣見直しシート」の結果をもとにした個別の健康相談を

養護教諭が実施した。養護教諭が「生活習慣見直しシート」の結果を把握しているため、体調不

良を訴えて来室する児童生徒の背景に生活習慣の乱れがあることにすぐに気付くことができ、個

別の指導をその場で実施することができた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「生活習慣見直しシート」の結果から自分の睡眠の状態を理解する 

↓ 

自己の改善点を見つける 

↓           

    実践につなげる        

↓ 

変容を確認する 

再度「生活習慣見直し 

シート」でチェックする 

【資料１】「生活習慣見直しシート」の結果をレーダーチャートで示した個人表 



 

 

②組織を活用した保健教育 

「健康教室」は、飛騨市学校保健会として続けている事業の１つである。平成２３年度までは研

修会（講演会など）を全体で行っていたが、市内小中学校の規模が大きく違うこともあり、各学校

の実態やニーズに合った内容になるよう、平成２４年度より、子どもたちに直接働きかける「健康

教室」として実施するようになった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ア 小学校の取組 

小規模校では合同で、成長期のからだづくりを題材「骨教

室」を行った。 

子どもたちにとって、身体測定で身長がどれだけ伸びたか 

は、毎回大きな関心事である。そこで、からだが成長してい 

くために必要な「骨」を丈夫にすることをテーマに、睡眠を

含め「骨」の健康を支える生活習慣に焦点をあてて「骨教室」

を実施した。 

まず、自分の骨の状態に関心が持てるよう、事前に骨密度を測定した。自分の骨の状態を知っ

た後、今度はその骨を丈夫にしていくためには何が必要かを考えさせた。その後、講師の先生か

ら、睡眠、運動、食事を整えていくことが「骨」の健康につながることを学び、望ましい食事の

内容について聞いたり、雪深い日も室内でできる運動を体験したりした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【健康教室の感想】６年女子 

 私は骨の話を聞いて、赤ちゃんの骨は３００本、大人の骨は２００本だと去年も聞いたけど、ま

た聞いてしっかり覚えることができてよかったです。 

 骨をじょうぶにするためには、運動・すいみん・食事の３つが大切なことが分かりました。 

 私は特にすいみんができていなくて、早くねることがあまりないので、骨がじょうぶになるよう

にこれから早ね・早起きを特に意識していきたいと思いました。また、姿勢が悪かったり、歩く時

だらだらしながらだったりすると、骨が曲がってしまうので、よい姿勢でいることを意識していき

たいです。 

 そして、今日はいろいろなストレッチをして、２人１組でやったストレッチでは骨が伸びると先

生が言ってみえて、私はやってみて少し足の指をさわるのが楽になったような気がしました。これ

から時間があるときはできるだけストレッチをしていきたいと思いました。 

 最後はみんなで楽しく体を動かすことができてよかったです。今日は楽しく骨のことができたの

でよかったです。これからも覚えておいて続けていきたいです。 

【健康教室（ダンス講習会）】 【健康教室（水泳講習会）】 

【健康教室（骨の健康講習会）】 



 

 

睡眠については学校生活の中での見届けが難しい部分なの 

で、実施後に家庭へ依頼し、声かけや見届けをお願いした。ま

た、学校では児童委員会活動として「骨骨貯金」という活動を

行った。これは、２２時までに寝ることができたら、その人数

により「骨骨貯金」が貯まる、という活動である。毎日給食の

時間に、全校が集まるランチルームで発表し、結果を掲示して

変化がわかるようにした。就寝時刻が遅くなりがちな児童も意

識して早く寝ることができるようになり、この取組をきっかけ

に早く就寝する習慣が定着しつつある。 

 

 

イ 中学校の取組 

Ａ中学校では「健康教室」のテーマに「眠育」をと

り上げた。生徒委員会で睡眠について意識調査と実態

調査を行った【グラフ３】。自分の睡眠を振り返ると、

多くの生徒が「睡眠を十分にとれてよかった体験」「睡

眠不足でつらかった体験」があり、睡眠が体調に少な

からず影響を及ぼしていることについて実感をともな

って理解していることが分かった。しかし、「睡眠につ

いての考え方」になると、全校の半数～６割が「早寝

して睡眠を十分とる方がよい」と思っている反面「寝

ている時間は人生のムダ。寝なくてすむなら寝たくな

い」と考えている生徒もおり、学年が上がるにつれ、「体

調が悪くならなければ短い睡眠でよい」「少しぐらい具

合が悪くてもやりたいことを優先してよい」と考える

生徒は増える傾向にあった。睡眠よりも勉強・スポー

ツクラブや習い事・趣味・ＳＮＳ等、他のことを優先

しがちで、結果として睡眠不足の日常生活を送ってお

り、時にそれが引き金となって体調不良を引き起こし

たり、感染症罹患につながったりと健康を損ねている

中学生の問題点が浮かび上がった。 

そこで、行動改善のためにはまず意識改革が必要と 

考え、全校生徒を対象に、「睡眠が心身、特に脳や成長

にどのような影響を与えるのか」をテーマとし、講演

会形式の健康教室を実施した。 

意識改革を図るために、事前に全校集会を開き、生徒保健委員長から睡眠意識調査結果をプレ

ゼンにて問題提起し、自分たちで問題を焦点化し、聞く側の意識啓発を行った。また、講演準備

では、講師にＡ中学校の睡眠調査と意識調査の結果を事前に説明し、データをもとに生徒の課題

【睡眠と骨に関する掲示】 

 

 

【グラフ３】平日の睡眠時間が 

７時間未満の生徒の割合 



 

 

にあった内容になるよう依頼し、実態に即した学びとなるよう

調整した。 

講演後は、見届けとして「睡眠実態調査」【資料２】を行い、

個人結果から自己の睡眠傾向を振り返るとともに、冬休みに向

け保健だよりと一緒に配付して、規則正しい生活への意識啓発

を行った。講演を通して生徒の意識に変化がみられ、睡眠の大

切さを理解する生徒が増え、実践につながる生徒もでてきた。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【生徒の感想】 

１年生：僕は講演を聴いてマイクロスリープの怖さを知りました。それでいつも１０時半頃に寝て

いたけど９時半に寝るようにしました。実際にやってみたけれど、いつもよりあくびが少

なくなり、眠くなくなりました。 

２年生：私は睡眠は体を休めるためだと思っていたけど、講演を聴いて脳を休めるためでもあると

知りました。今までは１２時や１時まで勉強して寝ていたけど、それだと意味がないと分

かったので、夜は９時に寝て、朝５時に起きて勉強したいと思います。 

３年生：自分が思っていたよりも寝ることには意味があって、重要だと思いました。睡眠中に記憶

が整理されることも分かったので、しっかり寝たいと思いました。受験も近いので効率的

に時間を使うように生活を見直したいです。 

【健康教室 

（睡眠に関する講演会）】 

ＮＰＯ法人里豊夢  

わかさ理事長 前田 勉 氏 

【資料２】睡眠実態調査で使用した資料 



 

 

 

③家庭や地域と連携した取組 

ア 個人懇談、学級懇談会、ＰＴＡ総会への働きかけ 

個人懇談会や学級懇談会で「生活習慣見直しシート」

の個票や学年の結果を渡し、担任から気になる点や良くな

っている点について話をし、保護者が子どもの生活を振り

返るきっかけになるようにした。 

学校によっては、個別シートを学級活動で渡し、家庭

に持ち帰り保護者と一緒に自分の生活を振り返り、直すと

いいことを一緒に決めて、取り組むようにした。その結果、

以前より就寝時刻を意識することができる子が増えた。 

また、授業参観後に、養護教諭から保護者向けに「生

活習慣の確立～睡眠を中核にして～」と題して、子どもに

とって十分な睡眠時間がどれだけ大切なのか、睡眠と体温

の関係、睡眠時間を確保するための生活のコツについて講

話を行った。講話後の就寝時刻を調べると保護者の理解が

高まり、声かけや見届けを以前よりしてくださるようになり、１～３年生では２１時まで、４～５

年生は２１時半までに寝ようとする児童が増えた。保護者からは「睡眠について知ることができて

よかった。」「寝る前の過ごし方や時間の使い方について見直したいと思う。」などの声が聞かれた。

これらの指導と保護者への働きかけの結果、４月は平均して２１時半～２２時に寝ていた児童が２

１時までに寝ることができるようになっていった。以下のグラフは抽出児童の就寝時刻の変化であ

る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【１年Ａさんの就寝時刻の変化】 

４月は平均して２１時３０分頃に就寝していた。身体測

定の指導等で徐々に就寝時刻が改善されていき、１１月

下旬の保護者講話後の１２月には、保護者の声かけが多

くなったのか、２１時に就寝できるようになった。その

ため、授業中の「だるい、眠い」という言動が減り、以

前よりも集中して授業を受けられるようになった。 

【１年Ｂさんの就寝時刻の変化】 

４月は平均して２２時に就寝していた。学校での疲れも

あるのか、指導後就寝時刻が改善されていき、保護者講

話の前から２１時までに就寝できるようになった。「外

でたくさん遊んで太陽をあびると夜眠くなりやすい

よ。」という指導を覚えていて実践してくれている。そ

のため、無欠席で１年生を終えるとともに、睡眠不足が

原因となる倦怠感や頭痛での来室が一度もなかった。 

 

【グラフ５】Ｂさんの目標就寝時刻の達成率 
 ％ 

％ 

【学級懇談会（就寝時刻について交流）】 

【養護教諭による保護者向け眠育講話】 

 

【グラフ４】Ａさんの目標就寝時刻の達成率 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

また、各学校におけるＰＴＡ総会時に「眠育」について主幹教諭から保護者対象に講話を行っ

たり、講師を招いて「ネットの安心・安全講話」を実

施し、その中でゲームの使用時間や正しい使い方につ

いて親子で聞く機会を設けた。その後に行われた生徒

指導のアンケートでは、各家庭でルールを決めて使用

していることがわかり、平日のテレビ・パソコン・ゲ

ーム時間の改善につながり、就寝時刻にも良い影響を

与える結果となった。 

 

イ 健康調べの活用 

小規模校では、個別ファイルに健康調

べを実施している【資料３】。その健康調

べを毎日持ち帰り、保護者の確認をもら

っている。実際の就寝時刻と違っている

と訂正したり、コメントが書かれたりし

ていることもある。 

また、月末にはその月のめあてを振り

返り、次の月のめあてを立てるようにし

ている。その際、保護者から励ましのコ

メントをもらうようにしている。このよ 

うに個別指導を行うこと、家庭との連携 

が図られることで、少しずつ就寝時刻を意識できるようになり、改善につなげることができた。   

 

ウ 保健だより・学級だより 

「生活習慣見直しシート」の結果や指導内容などを保健だよりや学級通信に載せることにより

【資料４】、家庭でも問題意識をもち、児童生徒が家庭で生活習慣の改善に取り組めるようにした。

指導後の内容を掲示することで指導内容を常に意識できるようにした。また、月ごとの指導と睡

眠を関係付け、その掲示を行うことで日常的に睡眠の重要性を考えることができるようにした。 

【資料３】就寝時刻の項目がある個別の健康調べ 

【１年Ｃさんの就寝時刻の変化】 

４月に平均して２１時１０分に就寝していた。習い事が

平日に３日間あり、どうしてもその日の就寝時刻が遅れ

るため、達成率は横ばい。習い事がない日は、２１時ま

でに寝ることできる。運動をしていたり、遅く寝ること

が減ったりしたことで、欠席もなく身体的には元気に過

ごすことができた。しかし「ねむい」「だるい」という言

動は１年を通じて見られた。習い事がなく、早く寝られ

た翌日は、習い事のあった日よりも元気な姿であった。 

【親子で学ぶネットの安心・安全講話】 

 

 

【グラフ６】Ｃさんの目標就寝時刻の達成率 

 ％ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エ 地域との連携 

学校区の地域毎に分かれて「地区ふれあい集会」が毎

年夏に行われ、小中学校の保護者に限らず、地元の高校

以外の他団体にも（特別支援学校・保育園・市保護司・

市教委・区長・民生委員・児童委員・人権擁護委員・Ｐ

ＴＡ本部役員）開催の案内を出すようにしている。その

中で、中学校の主幹教諭が作成した「飛騨市小中学生、

情報通信機器の使用の様子と危険性」～生活アンケート

の結果より～のプレゼンを交流会の資料にした。情報機

器についての内容が中心だが、市内の小中学生の睡眠の

実態や、ネット依存から就寝時刻が遅くなること、また

通信機器が睡眠の妨げになることを知らせ、交流を行っ

た。 

飛騨市生徒指導連携協議会でも、主幹教諭から「眠育

の重要性と飛騨市の眠育」について講話を行った。内容

は、不適応と睡眠の関係・必要な睡眠時間・飛騨市小中

学生の実態・眠育の実践についての４つである。「生活習慣見直しシート」の集計結果を活用して、

より身近な問題として捉えてもらうことができた。各学校での眠育への取組の様子も紹介して、市

全体としての取組が行われていることを共通理解する場になった。 

【資料４】「生活習慣見直しシート」の結果を載せた保健だより 

 



 

 

④ 眠育の取組〈成果と課題〉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○「生活習慣見直しシート」の項目をレーダーチャートで示したことで、視覚的に自分の生活習慣をと

らえやすいこと、また個人のレーダーチャートを分析してみることで、よりよい睡眠習慣を獲得する

ための具体的な方法を考え、取り組むことができた。それによって、生活習慣の一項目が改善される

と他の項目も改善され、生活習慣の改善につながった【グラフ７・８】。 

○生活習慣の形成は本来家庭でなされるものであるが、望ましい生活習慣を身に付けるためには支援が

必要な場合もある。そのため、生活習慣の実態を個別シートで知らせ、改善が必要な場合は家庭と学

校、地域が協力することで少しずつ良い姿がみられるようになった。 

●飛騨市全体で見ると就寝時刻の改善は図れているが、依然として就寝時刻の遅い児童生徒はいる。   

飛騨市学校保健会での取組を継続し、働きかけていくことが必要である。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【グラフ７】平成２９年度就寝時刻集計結果 

「生活習慣見直しシート」より(小学校) 
【グラフ８】平成２９年度就寝時刻集計結果 

「生活習慣見直しシート」より(中学校) 



 

 

研究実践２ 歯と口の健康の取組 

（１）児童生徒の実態把握（「生活習慣見直しシート」から） 

平成１８年度飛騨市内で統一して行った「生活習慣見直しシート」の集計結果から、朝の歯みがきが

できていない児童１６％・生徒６％、夜の歯みがきができていない児童１２％・生徒１０％という実態

が分かった。平成２３年度までは、調査日における歯みがき実施の有無を調査していたが、平成２４年

度からは日常生活における歯みがきの実態を調査するために、質問内容を変更し、回答には「時々みが

く」を追加した。 

 

 

 

 

 

 

 
【グラフ１１】朝食後の歯みがきについて 平成２９年度 

「生活習慣見直しシート」より 
【グラフ１２】寝る前の歯みがきについて 平成２９年度 

「生活習慣見直しシート」より 

朝食後の歯みがきはするか 寝る前の歯みがきはするか 

平成２４年度 「飛驒市の学校保健」に掲載したグラフより 

平成２９年度 「飛騨市の学校保健」に掲載したグラフより 

【グラフ９】朝食後の歯みがきについて 平成２４年度 

「生活習慣見直しシート」より 
【グラフ１０】夜寝る前の歯みがきについて 平成２４年度 

「生活習慣見直しシート」より 

寝る前の歯みがきはするか 朝食後の歯みがきはするか 



 

 

（２）実践  

①「生活習慣見直しシート」を活用した効果的な指導の実践 

ア 学校全体で取り組む歯科指導 

学校での歯みがきや歯科に関する指導は、給食後の歯みがきを活用しつつ各教科や特別活動等

の時間において、学年別に計画的・系統的に指導することが大切である。そこで「学校保健計画」

に「歯みがき」や「歯科に関する指導」を位置付けている。指導の場は、学級活動、委員会活動、

給食後など様々であるが、実施にあたり職員会議で共通理解を図り、どの学年も共通した指導が

できるように工夫している【資料５】。 

 

イ 委員会活動 

“教えてもらって、みがき方がわかった”“やってみよう”という実感を子ども自身が持つこと

ができれば、みがき方も変わり主体的にきれいにみがこうとする姿につながる。そこで、委員会

活動を通して、きれいにみがけていない箇所をみつけたり、上手なみがき方などを子ども同士で

教えあうなど、子どもたちが関わり合って楽しみながら歯と口に関する知識を深める活動を行っ

てきた。染め出しでは、事前に養護教諭が委員会児童に染め出しの仕方・歯のみがき方のポイン

トについて指導を行い、その後委員会児童が他の児童へ染め

出しを行った。委員会児童が一人一人の染めだし後の状態を

見て、みがき残しがある部分は、みがき方のアドバイスをし、

再度きれいにみがけているかどうかを確認した。 

こうした児童同士の関わりから、歯ブラシの向きを変えた

り、細かく動かす工夫をして歯をみがく児童の姿が多くみら

れるようになった。 

【資料５】歯科指導内容が入った学校保健計画 

１１ね１１１１１１１ 

Ｅ小学校の学校保健計画 

＊学級活動・特別活動 

1年「むしばとなかよしだあれ」 

2年「第 1大臼歯」 

3年「むし歯って?」 

4年「歯の生えかわり」 

5年「歯の病気を予防しよう」 

6年「歯周病とその予防」 

１１ね１１１１１１１は １１ね１１１１

１１１ 

【染め出し指導】 

＊組織活動 

ブラッシング指導 

＊個別日常指導 

歯みがき指導 

１１ね１１１１１１１ 
＊委員会活動 

むし歯予防の呼びかけ 



 

 

ペアみがきでは、委員会児童が歯の模型をもち、曲に

合わせて歯みがきを行った。他の児童は委員会児童のお

手本を見ながら歯をみがき、しっかりみがいていたかど

うかを高学年と低学年のペアで評価した。保健室の前に

名前磁石を用意しておき、相手の児童が丁寧に歯をみが

いていたと思えば、ペアの子の名前磁石をホワイトボー

ドからはずすことで、全校が丁寧に歯をみがいていたか

チェックした。曲を流すことによって３分の時間を体感し覚えるとともに、みがき残しのないよう

に順番に歯を丁寧にみがくポイントを押さえた。歌を覚えることで曲が流れていない状態でも自分

で思いだしてみがける工夫をした。キャンペーン中に低学年は、委員会児童の手本を見ながら、そ

れに合わせて歯をきちんと３分間みがくことができた。高学年は、ペアの児童がしっかりみがけて

いるか見届け、低学年にアドバイスする姿が見られた。 

児童委員会が中心となり活動を考えた健康祭りでは、健康に関する４つのコーナー（歯みがき・

かむ力・手洗い・健康クイズ）を考え、楽しみながら自身のからだのことについて知ってもらう

スタンプラリーを行った。 

かむ力のチェックでは、普段の食事でしっかりとした力でかんで食べられているのかを色が変

わるガムを使いチェックをした。黄

緑色のガムを６０回かんだあとに、

ガムが濃い赤に変わっている人ほ

ど、かむ力が強い人という判定とな

る。付属のカラーチャートで色の変

化の確認を行い、しっかりかんで食

べることと歯みがきの大切さを伝

えた。 

大規模校では、児童委員会が歯科衛生士さんから歯みがきのポイントや正しいみがき方の指導

を受ける機会を設定した。その後、児童委員会が各教室に出向き、染め出しをして歯科衛生士さ

んに教えていただいたことを他の学年に教える“全校に伝える活動”を行った。 

 

ウ 個別の保健指導 

養護教諭が昼休みを利用して、一人一人に「生活

習慣見直しシート」の結果を配付しチャートの見方の

説明を行った【資料６】。シートの結果と歯科検診の

結果を考慮し、染め出しを行い、みがき残しのチェッ

ク・ＣＯ・Ｃ・ＣＯＳの歯の確認、個の歯並びに応じ

たみがき方の指導も実施している。個別指導の記録用

紙には、染め出しの写真を添付し、歯垢が残りやすい

箇所、歯みがきの実態を知ってもらうため、毎回家庭

へ返し、再度学校に提出するなど連携を図っている。 

【ペアでのチェック】 

【ガムを使ってのかむ力チェック】 

【資料６】個別の歯みがき指導記録用紙 



 

 

②組織を活用した保健教育 

平成２４年度から継続的に、各小学校で行ってきた「健康教室」の取組である。学校歯科医・歯

科衛生士を講師に、学校の実態に応じた内容で実施している。 

 

    

     A小 Ｂ小 Ｃ小 Ｄ小 Ｅ小 

24年度 ブラッシング教室 ブラッシング教室 ブラッシング教室 歯科教室 ブラッシング教室 

25年度 歯みがき教室 ブラッシング教室 ブラッシング教室 噛むことの大切さ教室 親子ブラッシング教室 

26年度 歯みがき教室 ブラッシング教室 ブラッシング教室 歯科指導教室 親子ブラッシング教室 

27年度 ブラッシング教室 ブラッシング指導 歯科指導教室 歯科健康教室 歯科指導教室 

28年度 ブラッシング教室 ブラッシング教室 歯科指導教室 ストレッチ教室 歯科衛生士出前授業 

29年度 ブラッシング教室 ブラッシング教室 歯科指導教室 歯科健康教室 ブラッシング指導 

 

ア 学校歯科医や歯科衛生士による歯科指導 

小学校１・３年生を対象に「歯によいおやつと食べ方・歯の

みがき方を考えよう」という課題で、どんなおやつがむし歯に

なりやすいかを知り、糖分をとるとむし歯菌が発生し、口の中

を洗浄しないとむし歯になることを学習した。その後、歯科衛

生士さんに歯みがきの仕方を教わった。個別にブラッシング指

導をしていただき、きれいな歯のみがき方を学習した。 

 

 

 

 

 

A小学校では、乳歯にう歯が多い実態があった。高学年では、

軽度の歯肉炎の児童が目立った。そこで、１～３年生では「む

し歯とプラークについて」、４～６年生では「歯肉炎の特徴を知

ろう・歯と歯茎の間のみがき方について」を学習内容とし、改

善が図れるようにした。 

 

 

 

 

 

 

 

【歯科衛生士による指導】 

【児童の感想】 

・甘いお菓子を食べてそのままにしておくとむし歯になりやすいことが分かりました。 

・給食後の歯みがきだけでなく、家でみがくときも、教えてもらったみがき方をしたいです。 

・むし歯にならないように、ていねいに歯をみがいていきたいです。 

 

【児童の感想】 

・ちゃんとみがけていると思っていたけど、思っていたよりも真っ赤になってしまったので、鏡

を見ながらちゃんとみがきたい。 

・毎年やるけど、毎年みがけている、と思ってもみがけていないところがあるので、がんばって

みがきたい。 

・去年よりは、赤いところが減っているので、これからもがんばりたい。 

平成２４年度からの歯科に関する健康教室の取組について 

【学校歯科医による指導】 



 

 

毎年、一人一人丁寧に指導し

ていただいているため、自分の

歯並びに合ったみがき方が少し

ずつ身に付いてきている。Ａ小

学校では、５月の歯科検診の結

果、歯垢で少し汚れていると診

断された児童数は、全校児童の

半数以上であった。１１月の歯

科検診では、歯垢で少し汚れて

いる児童は大きく減少した。ブラッシング指導や定期的な染め出しを実施したことで、歯を丁寧に

みがくようになった結果といえる【資料７】。 

 

③家庭と連携した取組 

  ア 健康調べ・歯みがきカレンダーの活用 

飛騨市内は学校規模に大きく差があり、小規模校ではそ

の特性を生かし「生活習慣見直しシート」の結果を一人一

人把握することができる。朝の健康調べを個別ファイルに

し、朝・夜の歯みがきの項目を設けて、毎日見届けや声か

けを行っている。歯をみがけた、みがけなかったにとどま

らず、歯がみがけなかった生活背景に何があったのかを丁

寧に聞き取りながら、どうしたらみがけるのかを一緒に考

え、歯みがきの意識を継続させている。保護者に子どもの

朝・夜の歯みがきについて声かけや見届けを継続して意識

してもらえるように、６月の歯と口の健康週間や学校では

見届けができない長期休業中は、歯みがきカレンダーを全

校に配付している。歯と口の健康週間の時期には、家庭と一緒に取り組む歯みがきカレンダーや生

活習慣も一緒になったカレンダーを配付し、家庭での歯みがきの習慣化を呼びかけた。 

 

イ 保健だより・広報活動 

市保健会で年２回発行する会報には「生活習慣見直しシー 

ト」の結果の考察や各学校の健康教室の取組紹介、学校歯科    

医等の記事を掲載している。会報を懇談等の機会に説明を加 

え配付する等して活用している学校もある。また、会報だけ 

ではなく、各学校の健康教室の取組や児童の感想など保健だ 

よりや学級通信で家庭に知らせ、家庭での歯みがきの習慣化 

の協力をよびかけたり、歯と口の健康についての情報を掲載 

したりして、意識の向上を図っている。 

【資料７】歯のみがき方が改善されてきた個別の染め出し記録 



 

 

④歯と口の健康の取組〈成果と課題〉 

○平成２４年度と平成２９年度を比較をする

と【グラフ９～１２】、朝食後の歯をみがき

については「全くみがかない」小学生は減

り、「毎朝みがく」中学生が増えた。さらに、

夜の歯みがきでは「毎晩みがく」小中学生

が増えた。また、小学生での朝食後より寝

る前に歯をみがく傾向は、長年の調査から

も変化がみられなかった。中学生では「毎

晩歯をみがく」生徒が増え、朝食後の歯み

がきと同じくらいの割合で寝る前の歯みが

きができるようになった。 

○小学校では、給食後の歯みがきは歯みがきタイムなどを日課表に組み入れ、歯みがきをしている。

中学校では、そうした時間を設けていないが、平成２９年度に中学生を対象とした給食後の歯みが

き調査を実施したところ、半数以上の生徒が、自主的に歯みがきをしていることが明らかになった

【グラフ１３】。小学校からの習慣と「生活習慣見直しシート」を活用した継続的な働きかけの結

果である。 

○「生活習慣見直しシート」の結果を平成２５年度からの経年評価で見ると、「朝食後の歯みがきを

しない」児童生徒は減少し、「寝る前の歯みがきをしない」児童生徒は平成２８年度まで減少傾向

がみられた【グラフ１４】。 

 

【グラフ１３】中学校学年別給食後の歯みがき実施状況 

【グラフ１４】平成２５年度からの歯みがき実施状況の推移 

朝食後の歯みがきをしない児童生徒 寝る前の歯みがきをしない児童生徒 



 

 

○乳歯と永久歯の罹患率を過去１０年と比較すると、微減している。また、中学校において罹患率

が減少しているのは、小学校から継続した歯と口の健康の取組の成果である【グラフ１５】。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●歯みがきは定着してきたので、みがき残しのない丁寧な歯みがきの仕方が身に付くような取組と

それらを評価できるような「生活習慣見直しシート」の項目の改善について考えていきたい。 

 

７ 成果と課題 

○平成１８年度に飛騨市で「生活習慣見直しシート」を統一し、毎年実施したことで、児童生徒が自身

の生活を振り返るきっかけとなり、生活習慣の課題に気付くことができた。さらに、飛騨市全体の児

童生徒の実態や変容を踏まえ、各学校の保健教育の計画や指導に直接生かすことができた。 

○学校の実態に合った「健康教室」や講演会の実施等、飛騨市学校保健会の組織を活用した保健教育を

行ったことで、生活習慣が心身に与える影響を知る機会となり「健康に生きる」ことについての知識

を深めることができた。 

○「生活習慣見直しシート」の結果に基づいて、各関係機関や家庭・地域等と連携し、計画的に保健教

育に取り組んだことで、就寝時刻や歯みがきに関する項目の数値が、小学生中学生ともに向上した。

これらの結果から、児童生徒が自ら進んでより良い生活習慣の実践、継続ができているといえる。 

●「生活習慣見直しシート」の結果から、飛騨市全体の数値はおおむね向上していることが分かるが、

児童生徒一人一人の実態の見届けは各学校に任せているのが現状である。飛騨市の小中学校は、大規

模校と小規模校が混在しており、個の見届けに差がついてしまう。今後は、飛騨市学校保健会や各学

校だけで取り組むのではなく、家庭や地域との連携を今まで以上に強め、一人一人の児童生徒を多く

の目で見届けるようにしていきたい。 

 

【グラフ１５】平成１８年度と平成２９年度の乳歯及び永久歯の罹患率 


