
令和７年度「６０（ロクマル）プラス」優良実践校 実践報告書 

１ 実践校名 久慈市立久喜小学校 

２ 実 践 名 いきいき・かみかみ・すやすやの可視化 

３ 実施対象者 全校児童３０名 

４ 目 標  現在の生活習慣を自覚し、より良い習慣に見直すことをねらう。 

５ 

実
践
内
容 

 

ア 
(① ・②） 

 本校では、学校経営計画の体力向上計画と保健室経営計画に60プラスプロジェクトを位置
づけ、各担当を中心に推進している。 ＜補助資料１＞ 
・いきいき…体育担当（長期休みの運動時間チェック・歩数計チャレンジ・体育授業参観日の

設定・楽しい体育授業の実践） 
・かみかみ…養護教諭（歯科指導・ぴかぴか歯ッピー作戦・食指導） 
・すやすや…養護教諭（元気リズムチェック） 

イ 
（③・④） 

本校の特色の 1 つ目は学校の立地である。久慈市の南東の漁村であるが、学校は海沿いか
ら２.５km 先の山の上に建っている。子ども達の多くはその道中に家があり、学校まで約１.
５〜２.５kmの道のりがある。また、学校は海抜約１９０mに位置しているので、通学路の勾
配が急であることも特色である。 
２つ目は害獣対策期間中以外、冬期間中も毎日徒歩通学しているという点である。夏場は

汗で上着にランドセルの跡が残る児童がおり、かなりの運動量であると推察できる。 
本校で６０運動の充実、継続可能な取り組みになるようにと考えた時、徒歩登校を充実・徹

底させることが一番だと考えている。しかし、一部児童が歩く中で、車で送迎されて通学する
児童もいるのが実態だった。そこで、いかに本校の徒歩通学が有効かを体育担当で実証実験
を行い、子ども達はもちろん、保護者、教職員に結果を配布することにした。 
＜資料1＞ 
この結果から以下のことが分かった。 

・平均心拍数：登校時１３０拍／分・下校時９６拍／分 
・平均消費カロリー：登校時２１７.５kcal・下校時１３３.６kcal 
・夏場の汗の量約５０mL 
 なお、このデータは一般男性が約１０分／kmの速さで歩いた時のデータであるため、その
まま子ども達に置き換えることはできないのだが、運動量を数値化することで、意識の変容を
期待するものである。この結果を配布すると、子ども達だけでなく、大人からも良い反応が見
られた。 
【長期休みの運動時間チェック】 
 本校の実態により、運動時間が落ちる期間は長期休みであると考える。そこで、長期休み中
の１週間を調査期間とした取り組みを各家庭と連携しながら行っている。 
【歩数計チャレンジ（令和６年度）】 
 ３学期は１年間を通して運動量が減る傾向にあるため、歩数計を用いた運動量を可視化す
る取り組みを講じた。今回の取り組みは、Teamsに格納した Excelデータを用い、全校が他学
年や他者の様子を見合うことのできる環境を作った。入力する内容は、「歩数」「徒歩登校した
か〇・×」「天気」とし、低学年でもタブレットで入力しやすい工夫をした。さらに、全職員
のシートと歩数計も用意し、子ども達と一緒に取り組みを行った。 
＜資料２＞全校・全職員共有 Excelデータ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

①歩数は手入力。 

②天気や徒歩登校・徒歩下校の
有無はドロップダウンリスト
から選択。 

③即時折れ線グラフに反映。 

全校児童に加え、全職員のデー
タもタイムリーに見合うことが
できる。 



 
【体育授業参観日の設定（令和６年度～）】 
 例年９月に実施していた校内マラソン記録会を、熱中症対策や楽しい体力向上の視点で、校
内で見直しを図った。また、例年器械運動の単元末に全校で見せ合う風潮もあった背景もあ
り、その場に保護者を招く形で、校内マラソン記録会を廃止し、「体育授業参観日」を設定し
た。＜資料３＞令和６年度の様子（Youtubeリンク） ＜資料４＞令和６年度の様子 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
【楽しい体育授業の実践】 
 体育館で行う体育授業の際は、休み時間に体育館で練習する様子はあったが、昨年度から今
年度では、鉄棒運動やゴール型のアルティメット、ベースボール型のティーボールなどに合わ
せて、校庭で遊ぶ児童が増えたことも成果であると言える。 
【歯科指導・ピカピカ歯っぴー作戦（６月・１１月）】 
 本校の学校保健委員会から見た児童の課題は「歯科」である。そこで、養護教諭を中心に今
年度は学校歯科医、歯科衛生士を講師に招き、歯磨き指導や生活習慣について学習を行った。
咀嚼することの大切さにもつながる講話があり、食べた後は歯を磨くことの大切さだけでな
く、よく噛んで食べることの必要性について学ぶことができた。＜資料５＞ 
【ぱくぱくチェック】 
 本調査も養護教諭を中心に、「決まった時間に朝ごはんを食べて、体のリズムを整える」と
いう目的で例年取り組んでいるものである。３日分の朝食を書き出し、児童自身に朝食を食べ
られているかや、その栄養バランスはどうかを自覚化させることができる取り組みである。 
＜資料６＞別紙参照 
【食指導】 
 栄養教諭に来校してもらい、嚙むことの重要性をはじめ、朝食の役割や栄養バランスなど食
べること全般の指導をいただいた。 
【元気リズムチェックシート（GW明け・冬休み明け）】 
 養護教諭を中心に、連休明けや長期休み明けの時期に調査を行っている。「低学年２１時・
高学年２２時までに寝たか」「起床時刻の記入」をすることで睡眠時間を再認識することがで
きる。また、「ぐっすり眠ることができたと感じるか」という項目も設定しており、熟睡する
ために寝る前の行動に気を付けるよう指導を展開している。＜資料７＞ 

ウ 
（⑤） 

〇本校の学校教育目標は令和６年度から一新したものであるが、その中に「望ましい生活習慣
を身につける」と明記しており、これからも各分掌、全職員で継続した取り組みを講じてい
けると考える。＜補助資料２＞ 

〇運動量の可視化を行うことで、無意識の活動が意識化され、子ども達の運動習慣はよりよく
なると考える。 

〇徒歩通学の推奨は、害獣対策との兼ね合いに困難さを感じるが、徒歩通学による運動量と効
果は提示し続けることで、よりよい運動習慣につながると考える。 

〇体育（体力向上）担当と養護教諭との連携により、円滑で効果的な指導ができると考える。 

６ 成   果 

【歩数計チャレンジ（令和６年度）】 

〇この取り組みはチーム感が生まれたり、普段は比較できない“大人との比較”は楽しいよう
で、「〇〇先生よりは運動できた！」と自己肯定感を高めたりできたと感じている。 

〇職員室でも、自分の運動量と子どもの運動量を比較し、自己の運動習慣を見直すきっかけと
なっていたようだ。今年度も３学期に実施予定である。 

【体育授業参観日の設定（令和６年度～）】 

〇成果として、マラソン記録会では意欲が低下している児童も、器械運動や表現運動などには
意欲的に取り組む姿が見られた。 

〇発表会に合わせて、「休み時間に練習を行いたい」という申し出が自然発生し、異学年交流
しながら練習する姿も良かった。 

個人マット 

チーム跳び箱 個人跳び箱② 

個人跳び箱③ 場の切り替え 個人跳び箱① 



〇異学年交流の中では、上学年が下学年に技を教えたり、補助したりする様子も見られ、双方
の意欲向上も見ることができた。 

【体力・運動能力が標準以上の児童の割合】 

 運動習慣を形成するための様々な取組の結果、体力・運動能力が標準以上の児童の割合が増
加した。 

 R6 ９０．０％    R7 ９６．７％ 
【歯科指導・ピカピカ歯っぴー作戦（６月・１１月）】 

〇「ピカピカ歯っぴー作戦」で調査することで歯を丁寧に磨こうとする児童が多く見られた。 
〇家庭全体への働きかけができ、家族みんなでよく噛むことや歯磨きをする習慣について見
直すきっかけになっていると感じる。 

【食指導】 

〇授業後に、栄養教諭と共に給食を食べる時間を設けたことで、噛むことの意識が増している
様子が見られた。 

【元気リズムチェック（GW明け・冬休み明け）】 

〇期間中は朝ごはんを全員食べてきていることに加え、ほとんどの人が早寝をしていたこと
から、睡眠時間は十分であると考える。 

７ 課 題 

【長期休みの運動時間チェック】 

▲一方で冬休み中は遊ぶ場所が限定的で、意識的に時間を設けないといけないというのが課
題である。体育授業の改善等により運動好きを更に育て、運動に対する意欲を高めたい。 

【歯科指導・ピカピカ歯っぴー作戦（６月・１１月）】 

▲期間中のみ頑張っている様子も見られるなどの継続力に課題がある。 

▲歯磨きをする児童としない児童の二極化が課題である。 

【元気リズムチェック（GW明け・冬休み明け）】 

▲早寝していても熟睡できていない児童もいるため、寝る前の習慣の見直しは継続して指導
していかなければいけないと言える。 

８ 今後の予定 
・１２月５日(金)に２回目となる体育授業参観日を行う。 
・冬休み明けに「元気リズムチェック」を行う。 
・３学期に「歩数計チャレンジ」を予定している。（２月予定） 

 

＜資料１＞久喜坂を歩いた後に児童や職員に配布したデータ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



＜資料５＞「ピカピカ歯っぴー作戦」の様式 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜資料６＞「ぱくぱくチェック」の様式 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜資料７＞「元気リズムチェック」の様式 

 

 



（補助資料１）













（補助資料２）
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