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松浦市の取組

（１）研究協力校（御厨中・志佐中）
①睡眠習慣チェックシートの活用
②夏休みの宿泊学習の実施（少年自然の家）
③モーニングセミナーの実施（朝塾）
④睡眠習慣に関する講演会の実施
⑤ワークショップの実施（生徒・PTA)
⑥地域サポーターの活用
⑦生活習慣改善の取組を地域に発信

（２）生活習慣支援員の活用
（３）地域協議会の設置



①睡眠習慣チェックシートの活用（７月・１０月・１月）
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②宿泊学習（県立世知原少年自然の家）
実施校 御厨中学校 期日 8月20日(木)・21日(金)
参加者 3年生全員・教員・大学生サポーター（長崎大学と連携）
目 的 寝食を共にした集団生活の中で自分自身の生活習慣

を振り返り、望ましい生活習慣に対する意識を高める



③モーニングセミナーの実施（朝塾）

夏休み期間中の１０日間
時 間 8:00～13:00
参加者 3年生の希望者
1・2年は部活動単位で参加

指導者（大学生ｻﾎﾟｰﾀｰ）
市内中学校出身の大学生

（1日に6名程度）



④睡眠習慣に関する講演会
期 日 10月5日（月）6日（火）」
場 所 御厨中学校・志佐中学校
参加者 生徒・保護者、校区内の小学校6年生
講 師 富山大学副学長 神川康子先生
演 題 ｢睡眠習慣の見直しで心身の健康や学力・人間力UP｣

夜 保護者向け ｢生活習慣の確立は一生もののプレゼント｣



⑤ワークショップの実施（生徒の主体的な取組）

御厨中
①スローガンづくり
②今より10分早く寝るために
参加者：全学年で実施

志佐中
①親子標語づくり
②自分で自分をコント
ロールする力をつける
参加者：3年生

指導者は、
生活習慣支援員



⑤ワークショップの実施（PTAの主体的な取組）
御厨中 スローガンづくり
志佐中 親子標語づくり



学校や地域に

標語の幟を

立てて啓発



睡眠習慣チェックシートから
課題を把握し、面接指導に
より改善をうながす

•不規則な睡眠
•覚醒リズム
•補充睡眠が長い
•夜ふかし
•短時間睡眠
•土日の補充睡眠
•睡眠の分断
•入眠時刻の乱れ

⑥地域サポーター(元看護士、元教師）の活用
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⑦生活習慣改善の取組を地域に発信
リーフレットの作成による市内小中学校への啓発

内容

①研究協力校の取組について情報発信

②アンケートを実施・分析

※事前アンケート（7月実施）と1月末実施分の

比較により成果を検証する

③子ども自身が生活習慣をコントロールできる提言

（友達ルール、家族のルール、

生徒自ら生活習慣をマネジメント）



○生活習慣支援員 ○民生委員・児童委員

○松浦市スクールソーシャルワーカー

○長崎県メディア安全指導員

○研究協力校校長・PTA会長・養護教諭
○松浦市（子育て・こども課長､学校教育課長､生涯学習課係長）

（２）生活習慣支援員の活用

（３）地域協議会の設置

○教職員への助言（研究協力校）

○生徒、保護者への助言（ワークショップ）

○地域サポーターへの助言 ・関係機関とのコーディネート



成果
①生徒の睡眠習慣・生活習慣の変化を把握でき、

指導に生かすことができる

②不登校や携帯・スマートフォン長時間の利用など

早期の指導ができる

③生徒自ら、自分の睡眠習慣を可視化できる

④科学的根拠をもとに睡眠について学習することで

生活習慣の改善について意識を高めることができる

⑤親子でスローガン・標語づくり等を行うことで

家族で生活習慣の改善に取り組むことができる



課題
①睡眠習慣を中心とした生活習慣の改善は、継続的

に取り組む必要がある

②小学校・中学校が連携した取り組みが必要である

○小学生時代に規則正しい生活習慣を定着させる

○中学生は、自分で自分の生活をコントロール

する力を身に付けさせることが必要

③松浦市PTA連合会と連携した取り組みの推進が必要

である
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