
【第１回ＨＱＣシートの取り組み結果をお知らせします】☆各自のシートは教育相談時に返却しま

す 
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すっきりした気分で元気に過ごせるよ

うになった

授業中眠くならなくなった

体調が崩れなくなった

授業に集中するようになった

イライラしなくなった

早寝早起きをして睡眠が確保できるよ

うになった

優先順位を考えて生活できるように

なった

携帯、ゲーム、テレビなどの時間が

減った

家庭学習の時間が増えた・ＫＧノート

が増えた

自分に合ったリズムが分かってきた

朝食のバランスを意識するようになっ

た（○が３つ以上ついた）

【良くなったところ】

１年 ２年 ３年

自分の目標は達成できましたか？ 
□ 体調と生活リズムの見直しと改善 

□ 学習と睡眠時間の両方の確保 

□ バランスの良い朝食摂取で体調ＵＰ 

□  手洗い・歯磨きの励行で感染症予防 

 

 

★睡眠時間を７～８時間確保 

    （10:30～6:30 の間で一定に） 

★朝食を毎日食べる 

   （バランスチェック○３つ以上） 

★ 優先順位を考え、時間を有効に使う 

★ ３減運動→ゲーム・テレビ・スマホの時

間より学習時間を多く 

★ ＫＧノートを毎日提出 

     夏休み明けの生活リズムを整えよう！ 

どの学年も「達成できた」が半数以上でした。

特に１年生が多かったです。 

ねらい 

 

ねらい達成のためには 

 

テーマ 

 

 

HQC シートに取り組んで、良くなったことは？ 

（各学年平均値） 

ねらいを意識して、各自の目標に向かって取り組んだ結果 

自分の生活や心身の健康が改善したことを実感した人が多かったです 

５：よく当てはまる 

↓ 

０：全く当てはまらない 

の間で、各自で 

振り返りをしました。 
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だるいことが多かった

学校で眠いことが多かった

体調が悪いことが多かった

授業が集中できないことが多かっ

た

就寝時間が遅かった（睡眠を７～

８時間確保できなかった）

起床時間が遅かった

今やるべきことは何か？優先順位

を考えて生活することできなかっ

た

携帯、ゲーム、テレビなどの時間

を少なくすることができなかった

朝食のバランスが悪いことが多

かった（○が３以上つかなかっ

た）

その他 できないことがあった

（

）

【改善が必要なとこ】

1年 ２年 ３年
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ゲーム・パソコン、スマホ等を

やっていたら時間が過ぎてし

まった

のんびりしてしまい、勉強開始

時間や就寝時間が遅くなった

塾や習い事があり、勉強をやる

時間や就寝時間が遅くなった

食欲がないから朝食を食べな

かった

起床時間が遅く、時間がなく

なってしまい朝食を食べなかっ

た

% 

改善が必要なところは？ 

その原因は？ 

 

放課後、家での時間の使い方を見直そう！ 

＊優先順位を決めて、勉強ややるべきことを先にやる 

＊ゲーム・パソコン・スマホは時間を決めて 

＊決まった時間に早寝・早起き・朝ごはん 

→さらによい生活リズム→心身の健康アップ→充実した毎日へ！！ 

見直そう！ 



 

 


