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令和５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 宮古市立山口小学校 

 
２ 実 践 名 運動習慣・食習慣・生活習慣の各担当者の連携を充実させた｢６０プラス｣の取り組み 

 
３ 実施対象者 宮古市立山口小学校全校児童 

 
４ 目 標  

子どもが自らの健康に関心をもち、よりよい習慣づくりに取り組むとともに、 
保護者の方々にもよりよい習慣づくりの大切さを伝える。 

 
５ 実践内容 実践内容 

該当する 

推薦基準 

〇家庭に向けて３つの習慣を連携させることを意識づけさせるため運動
習慣、食習慣、生活習慣合同での「山口小６０元気アップ」広報を発行
した。【資料①―１、①―２】 

【運動】宮古市６０運動の実施結果報告と、岩手県６０プラスプロジェク
トの概要と実施予定の呼びかけ。 

【食】給食時の取り組み「カミカミタイム」の概要のお知らせと呼びかけ。 
【生活】早寝早起きや排便などの調査「元気アップ週間」の結果報告と改

善策の提案。 

ア 
イ 
 
 

〇「カミカミタイム」…給食時に、放送に合わせてひと口３０回よく噛ん
で食べる取り組みを行った。保健委員会が中心となって活動し、主体的
な取り組みにつなげた。 

ウ 

〇「元気アップ週間」…早寝早起き、朝食、排便、メディアタイムについ
て１週間続けて目標に向けて取り組み、子どもが自らの生活習慣に関心
をもち、改善しようとする気持ちをはぐくむ取り組み。保護者の方の協
力も得ながら行っている。【資料②】 

イ 
ウ 

〇「６０プラスプロジェクトカードの取り組み」…６０プラスプロジェク
トカードを家庭に持ち帰り、保護者の方の協力を得ながら取り組みを行
う。夏休み中に行い、生活習慣の乱れを予防するねらいで実施した。 

ウ 

〇運動会準備期間に行う「紅白対抗早寝チェック」…運動会の取り組み中
に、生活習慣にも目を向けてもらおうと早寝チェックを行った。子ども
たちは意欲的に取り組んでいた。【資料③―１，③―２】 

ア 
イ 
ウ 

 
６ 成 果 

・「山口小６０元気アップ」広報の発行及び６０プラスプロジェクトカードの取り組みに
より、子ども、教職員、保護者が３つの習慣を関連させながら改善しようとしている
姿が見られる。 

・「カミカミタイム」の継続的な実施により、嚙むことを意識して食事をすることが習慣
化している。 

・「元気アップ週間」をこれまでに２回実施し、変化を比べることで、改善策を提示でき
ている。早寝早起きの習慣について、学年ごとの差はみられるものの、改善がみられ
ている。保護者の方の意識向上にもつながっているとみられる。 

・「６０プラスプロジェクトカードの取り組み」を行い、家庭にも協力を仰ぐことで、自
らの生活習慣をよりよくしようとする気持ちをもつことができた。 

 
７ 課 題 

・６０プラスプロジェクトカードおよび元気アップ週間の取り組み中は意識できてい
るものの、取組後の振り返りが充実していないため、習慣化できていない。 

・最近寒い日が多くなってきたことで、屋内で過ごそうとする子どもが増えている。
運動に気持ちが向かない児童も多いため、運動を奨励する取り組みが必要である。 

 
８ 今後の予定 

・２学期末と３学期末にも「山口小６０元気アップ」広報の発行を予定している。３つ
の習慣の関連についても詳しく伝えていくことで、さらなる意識づけを行っていきた
い。 

・体育委員会を中心として、冬場の運動不足解消を目指した運動奨励企画を実施する。
運動の楽しさを感じさせながら、運動量を確保させる。 

・６０プラスプロジェクトカードの取り組みと、元気アップ週間の取り組みについて１
年間の振り返りを行い、よりよい生活習慣を目指そうとする子どもを育成する。 
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