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(小 学 校 編 ）理 想 と す る 家 庭 生 活 習 慣 の 提 案 例
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① 平 日 の 生 活 サ イ ク ル を ほ ぼ 一 定 に し 、 週 末 も ± １ 時 間 以 内 に
② 睡 眠 時 間 は 下 学 年 ９ 時 間 以 上 、 上 学 年 ８ 時 間 以 上 １ ０ 時 間 以 内 に
③ 起 床 時 刻 は 、 自 宅 を 出 る 時 刻 の ５ ０ 分 以 前 に
④ 朝 食 は 、 起 床 し て ２ ０ 分 経 過 し た 後 に
⑤ 毎 日 、 朝 食 後 に は 大 便 の 習 慣 化 を
⑥ 家 庭 学 習 の 定 着 化 (低 学 年 分 ､中 学 年 時 間 ､高 学 年 時 間 半 以 上 )30 1 1
毎 日 、 必 ず 勉 強 机 で 宿 題 ･自 学 等 を す る 習 慣 を つ け る

⑦ 子 ど も の ゲ ー ム や テ レ ビ 等 の 視 聴 時 間 は １ 時 間 半 以 内 に
⑧ 就 寝 時 刻 の 前 １ 時 間 は 、 ゲ ー ム ・ テ レ ビ ・ パ ソ コ ン は し な い
⑨ 可 能 な 限 り 家 族 一 緒 の 時 間 を 設 定 し 、 談 話 ・ 読 書 に 取 り 組 む
⑩ 就 寝 時 刻 前 に 、 次 の 日 の 授 業 の 時 間 割 を 済 ま せ て お く （ 忘 れ 物 ゼ ロ ）


