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 秦野市では、児童生徒の家庭での自主的な学習＝「家庭学習」をサポートするために、『家庭学習攻

略本 maNAVI（まなび）』を作成しました。学校での学習はもちろんですが、家庭での過ごし方も子

どもたちの学力に大きな影響を与えます。それぞれの家庭の状況に合わせて、子どもたちが自主的に机

に向かい、主体的に学習を進める力をつけることは、将来の財産になることでしょう。 

 ご家庭において、お子様の家庭学習をぜひ応援していただけたらと思います。ただし、あくまで「自

主的・主体的な学習」に価値があると考えていますので、「宿題やったの？」「勉強しなさい！」と声を

かけることが応援ではありません。お子様が効果的に学習を進められるよう、環境を整えていただくこ

とが一番です。このリーフレットを参考に、お子様の「応援団」となっていただくようお願いします。 

 

 



〇お子様と一緒に使ってみましょう！「maNAVI」の使い方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ☆学びのポートフォリオ「轍～WADACHI～」も一緒に使えるとよいです。 

 

 「轍～WADACHI～」は学習の記録を残すためのものです。学習は積み重ねが大切です。そして、

積み重ねを自分自身で振り返ることで、さらに学習が深まったり、自分に自信がついたりします。  

また、学習目標を書く欄もありますので、「maNAVI」とともに自分のノートの隣において学習す

ることをおすすめします。 

   

 

○家庭での学習環境について 

 ①ご家庭の事情もあるとは思いますが、まずは子どもとかかわる時間を確保することが重要です。現

状＋１０分、お子様とかかわる時間を増やしてみましょう。大切な家族の時間を少しでも多く取れ

ることは、幸せなことではないでしょうか。 

 ②お子様が学習に向かうために、コミュニケーションをとりながら一緒に学習空間を作ってみましょ

う。家の中のどこで勉強したいのか。周りにはどんなものが必要か。時間はいつ取るのか。家族で

決めれば、子どもたちはより安心して勉強することができるでしょう。 

 ③ルールを決めることも大切です。子どもに押し付けるルールでなく、家族のルールとして決めるの

はどうでしょう。例えば、子どもが学習している間は大人もテレビやインターネットを見ない、今

日一日の出来事を家族でお互いに１分間語り合う、等それぞれのご家庭の実情に合わせて決められ

るとよいのではないでしょうか。 

① 家庭での自主学習に迷ったら「maNAVI」

を開いて１ページのチャート図に取り組み

ます。 

 

② 取り組むコースがナビゲ

ートされたら、該当のペ

ージを開き、自分のノー

トの隣に置きます。 

 

 

③ 左ページの課題例をもとに自分で課題

を決めて取り組みます。 

 

④ よいノートの例も載っています。

その都度参考とします。 

 

⑤ 家庭で学習したことは、学校の授業や

普段の生活に生かしていきます。 



○規則正しい食習慣について 

（１）朝食と学力の 

関係について 

「全国学力・学習状況調査」の分析結果では、質問紙調査に

おいて「朝食を毎日食べているか」の質問に肯定的に答えた児

童生徒の割合は高い水準ではあるものの、数年前に比べて低下

しているなど、改善の余地があることが分かりました。 

 『「食育」ってどんないいことがあるの？～エビデンス（根

拠）に基づいてわかったこと』（平成３０年３月：農林水産

省）によると、朝食を食べる習慣は、以下

のように学力・学習習慣と関係しているという研究結果が報告されているとのこと

です。 

 規則正しい生活リズムを作り、午前中の学習活動に向かうエネルギー源を蓄える

意味でも、朝食はとても大切です。お子様が「朝食を食べる習慣」を身につけられ

るように、ご家庭でも工夫をして頂ければと思います。 

 

 朝食を毎日食べる人は、そうでない人と比較して・・・ 

 ①中学生を対象とした研究では、学力が高い（学校の成績や学力テストの点数がよい）ことが報告さ

れています。 

 ②小学生～高校生を対象とした研究では、学習時間が長いことが報告されています。 

 ③小学生～成人を対象とした研究では、体力測定の結果がよいことが報告されています。 

 

（２）食事の摂り方について ～食べ方を見直してみよう～ 

  食事を抜いてしまったり、適切な量を食べたりしないと、結果的にお腹が空き、間食を繰り返して

しまいます。間食を繰り返すことで、下の図のように血糖値が繰り返し上がったり、下がったりする

ことで、血糖値が高めになりやすくなり、その状態が、長く続くと体脂肪を溜めやすくなったり、

「糖尿病」のリスクが高くなったりしてしまいます。そうならないためにも、お子様が 1 日 3 食、

適切な時間に適量を食べる規則正しい食事がとれるようサポートしてあげて下さい。 

図 最近の若い世代の食事の取り方と血糖値の動き（例）              
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運動をする際などに飲む清

涼飲料水なども、運動量にあ

った以上にたくさん飲むと、

血糖値を高めにしてしまう

可能性があるよ。 

普段飲んでいる物や食べて

いる物も、改めて見直してみ

ましょう！ 

食べ方のポイントは・・・ 

①単品だけより、主食・副菜・主

菜を食べよう！ 

②しっかり噛んで食べよう！ 

③まず食物繊維（野菜）から！ 

④糖の吸収を穏やかにする食品

（お酢・ヨーグルトなど）と一

緒に食べよう！ 
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（３）バランスのよい食事とは？ ～５つポイントと目安～ 

 左の図は、東海大学健康学部の森真

理先生が、これまでの予防栄養学の研

究から得られた「バランスの良い食事

の５つのポイント」になります。そし

て、食事のバランスを確認するには、

「主食 1皿」「副菜 2皿」「主菜 1

皿」にすることがポイントです。４つ

のお皿を揃えなくても、ご飯と野菜た

っぷりの豚汁や具だくさんカレーでも

良いと思います。スポーツをしている

お子様の場合は、毎食「牛乳・乳製

品」、「果物」を加えるように意識しま

しょう。 
バランスの良い食事を摂ることは、

心にも体にも良い影響を与えてくれま

す。様々な研究から、食事は学力向上

や睡眠の質の向上、気持ちの良い起

床、便通改善、うつ病防止、感染症の

感染リスクの軽減などにも効果的であ

ることが明らかになってきています。 
 ５つのポイントを一つずつ理解し

て、お子様とできるところから実践さ

れるのはいかがでしょうか。食習慣の

改善に向けた一歩を踏み出してみまし

ょう。 

 

（４）家庭でできる食育 ～「まごはやさしい」意識して～ 

 ある小学校で「まごはやさしい」の食品を摂取する食育実践を行ったところ、児童の食事の栄養バラ

ンスが改善し、尿検査で調べることができる「健康を表す数値」に改善が見られました。 

 授業などでも「主に○○のもとになる食品」「〇色の食品」といった食品の分類の仕方を学習します

が、それらに加えて「まごはやさしい」を覚えて、1 日 3 食の中で、それらの食品摂取を意識すると、

食事の栄養バランスがより良くなると考えられます。 

調理をする際にも、「まごはやさしい」を意識すれば、足りない食材を加えて補ったり副菜を作ったり

できる、とても便利な言葉です。ぜひ御家庭での食育の合言葉にしてみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

ま(め) ご(ま) わ(かめ) や(さい) さ(かな) し(いたけ) い(も)

大豆 種実類 海藻 野菜 魚 きのこ いも

健康的な食習慣を身に付けるには、まず自身の「食事の時間」や「食べ方」 

「栄養バランス」など、いくつかの項目に分けてふりかえってみることが大

切です。機会を捉えて御家庭・ご自身の食習慣を振り替えてみましょう。 



○運動習慣について 

 「全国体力・運動能力、運動習慣等調査」などでは、児童生徒の運動習慣の二極化が問題とされてい

ます。運動習慣を身につけることは、現在および将来の健康に関わるとともに、ストレス解消や脳の活

性化などにもつながるものです。まずは運動を好きになることが大切です。運動をする機会を増やし、

運動が楽しかったという経験を重ねることで、運動習慣の定着につながるものと考えられます。 

 学校では体育の授業などで体を動かす楽しさを味わえるように指導していますので、ご家庭でも家族

で一緒にスポーツをするなど、子どもたちの運動習慣の定着と体力向上に向けて、ご協力をお願い致し

ます。 

 

○スマホ・インターネットとの付き合い方 

 情報モラルの教育として、「スマホ、ゲームの使い方や視聴時間について、家庭でルールを作る」こ

とはとてもよい方法のように思えます。しかし、ルールを作ればそれでよいのでしょうか。それよりも

子どもたちが自分で考えることのほうが大切ではないでしょうか。 

 安易にルールを作る前に、考える材料をそろえることが重要ではないかと考えられます。例えば、

「ＳＮＳの使いすぎ」という問題があるのであれば、まずはどのくらいの時間をＳＮＳに費やしている

のか目に見える形にしてみてはどうでしょうか。子どもたちの「タイムマネジメント」の力を高めるこ

とで、自律を促すことが大切です。 

 

（例）○月△日のＳＮＳ利用記録 

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 

   学校       睡眠 

                                    （  ＳＮＳ利用時間） 

○読書について 

 読書も家庭学習の一部と捉えてみてはいかがでしょうか。例えば、秦野市立図書館

では自分が読んだ本を記録する「よむよむ手帳・みるみる手帳」を配布しています。

自分がどんな本をどのくらい読んだか目に見える形に残すことで励みになることもあ

るでしょう。また、『未来読書記録』と題して、これから読みたい本をリストアップ

するのも楽しいかもしれません。 

 子どもたちの語彙を増やしたり知的好奇心を伸ばしたりするために読書が有効であると考えられま

す。まずは多くの本に触れる機会を設けてあげることが大切です。ご家庭でも家族で一斉に本を読む

「読書の時間」を設定するなど、できることから工夫してみてください。 

 

（例）『未来読書記録』 

日付 タイトル・ジャンル 作者 その他 自由記述 
読破！ 

チェック 

（例） スイミー レオ＝レオニ   

（例） スポーツ関係 プロ選手   

     

     

     

     

     

 

 

 



○その他、こんな学習も・・・ 

秦野市教育委員会ホームページ「はだのっ子学びのページ」には、様々な学習プリントや活動プログ

ラムを用意しています。家庭学習の充実のために是非ご活用ください。 

 

 

・「いきいき☆漢字スタート」        ・「算数・数学振り返りプリント集」 

 漢字のプリント（PDF）を         学習の進度に合わせて、プリント 

 ダウンロードできます。          （PDF）をダウンロードできます。 

 

 

 

 

・「はだのっ子アワード」          ・「ふるさと秦野検定（４級）」 

 ふるさと秦野検定部門と          はだのっ子アワードの一部ですが、 

 体験活動部門があります。         ４級は web 上で受験できます。 

 

 

 

 

 

 ※秦野市公式 YouTube「はだのモーピク」にも学習につながる様々な動画が公開されています。 

また、神奈川県教育委員会「かながわ読書のススメ」HP などもご利用ください。 

http://www.planet.pref.kanagawa.jp/dokusyo/dokusyo-top.htm 

 

 

 

http://www.city.hadano.kanagawa.jp/www/

contents/1001000001583/index.html 

http://www.city.hadano.kanagawa.jp/k-

contents/kentei/kentei.htm 

http://www.city.hadano.kanagawa.jp/www/

contents/1001000001577/index.html 

http://www.city.hadano.kanagawa.jp/www/

genre/1000000000204/index.html 

監修（P3～P4 食育分野） 

東海大学 健康学部健康マネジメント学科 准教授 

博士（学術） 管理栄養士 森 真理 

http://www.planet.pref.kanagawa.jp/dokusyo/dokusyo-top.htm

