
体全体の働き

睡眠不足→ミトコンドリアの働きが低下→ 脳の働き が低下

運動能力

山形市立滝山小学校

１　心と体の健康について

　○科学的根拠に基づく「早寝早起き朝ご飯」

　私たちの脳は、深い眠りと浅い眠りを繰り返しています。
　浅い眠り（レム睡眠）の時に、経験したことや学習したことを整理して脳
に記憶しています。
　夜更かしをしてレム睡眠の回数が尐なくなると、せっかく経験・学習した
ことが脳に書き込まれずに終わってしまいます。

遅くとも９時までには寝るといいですね。

出典「元気な脳が君たちの未来をひらく」川島隆太

資料：文部科学省「全国学力・学習状況調査」

午前中は脳が一番よく働く時間！そのエネルギーが朝ご飯！
おかずを食べると脳がより活発に働くそうです。おかずの数が多いほどテストの点数がよく伸びたそうです。

朝食の摂取と学力調査の平均正答率との関係

保護者の皆様へ

滝山小学校では、昨年度「家庭学習の手引き」を作成しました。学校での授業はもちろん、家庭学習の習慣も非常に大切

だと考えます。また、全国学力・学習状況調査の結果によると、生活習慣が学力とも相関していることが明らかに

なりました。

そこで、この「家庭学習の手引き」を参考にしていただきながら、学校と家庭が協力

して よりよい学習環境を作り、学力向上に努めていきたいと思います。よろしくお願いします。
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毎日食べている ほぼ毎日食べている ほぼ食べていない 食べない

（くもん出版）



　　②　宿題など、学年✕１０分を目安に学習する。

　　③　音読や読書をする。

読書が好きかどうか　と　平均正答率との関係 １ヶ月の読書量と平均正答率との関係

　　　　　　　　　資料：文部科学省「全国学力・学習状況調査」

　　　　　　　　　資料：文部科学省「全国学力・学習状況調査」

　　①　テレビを消し、机の上をきれいにする。

             平日にテレビゲームをする時間と平均正答率との関係

○メディア時間をコントロールしよう！

２　家庭学習の仕方について
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４時間以上 ３～４時間 ２～３時間 １～２時間 ０～１時間 しない
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まずは国語の教科書をすらすら読めなければ、内容を読み取ることは非常に困難です。

はきはきと読む、照れずに読む、伝わるように間をとって読む、などのスキルも、実際に

声に出すことで高まります。家事をしながらでもいいので是非耳を傾けてください。

必ず宿題に取り組む習慣をつけましょう。「自主学習」にも取り組むとさらに力がつきます。

お子さん用の「手引き」に内容例が載っていますので参考にしてください。

よい学習環境を作ることは とても大事です。集中して取り組むために、是非ご協力ください。

筆記用具なども学習にふさわしい物を使うよう指導しています。

「学力を上げるために読書を」というわけではありません。物語の世界を想像したり、様々な情報を得て視野を広げたり

することが「楽しい」と思えるお子さんは自ずと学力もついてくる、ということです。まずは「読み聞かせ」や「親子読書」な

どで楽しむことから始めてはどうでしょう。文字を読むことに抵抗がなくなるといいですね。
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好き どちらかといえば好き どちらかといえば嫌い 嫌い
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１１冊以上 ５～１０冊 ３～４冊 １～２冊 読まない

集中が大事です。


