
 

生活・学習のよい習慣を身につけて、学力向上！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

規則正しい生活との関係  

 睡眠は、成長ホルモンの分泌ととも

に、疲労の回復や脳の活性化につなが

ります。 

 また、決めた時間に寝て、早起きを

する方が正答率が高いという結果も

でています。 

 小５～中１は７～８時間、中２～３

は６～７時間は睡眠時間を確保し、リ

ズムのある生活をしましょう。  

中学生版・保護者の皆様へ

  

  学力向上には、学校での学習とともに、基本的な生活習慣の定着や家庭学習が必

要であることが明らかになっています。生活習慣と正答率との相関関係が証明され

ているわけではありませんが、学力向上のために、家庭でどんなことに気をつけれ

ばいいのかをお子さんと話し合って、約束を明確にするなどできるところからより

よい生活や家庭学習の習慣を身につけていくようにしましょう。  

朝食との関係  

  朝食を毎日「食べている」と答え

た生徒の正答率は「食べていない」と

答えた生徒の正答率よりも高くなっ

ています。 

 朝食でしっかりと栄養を補給し、脳

や内蔵の働きを活発にして、学校で元

気に運動したり、学習に取り組んだり

できるようにしましょう。  

家庭で 

話し合おう！ 

学習計画との関係 

 自分で計画を立てて勉強を「してい

る」と答えた児童の正答率は「してい

ない」と答えた児童より高くなってい

ます。 

 勉強の計画を立てるだけでなく、ゲ

ームをする時間やテレビ等の視聴時

間を決めて、学習や読書の時間を確保

し、時間を有意義に活用できるよ

うにしましょう。  
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毎日、同じくらいの時刻に起きていますか
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生活習慣の定着！（□朝ごはん □睡眠時間） 
ふれあいやコミュニケ―ションが大切！ 
         （□あいさつ  □お手伝い） 

計画的な生活！  （□勉強時間  □ゲーム時間 

        □テレビやＤＶＤ視聴時間） 

勉強時間との関係 

 平日の学習時間の目安は、１・２年

生で２時間、３年生で３時間です。  

 月～金曜日はもちろん、土・日曜日

も含めて、毎日机に向かい、こつこつ

と家庭学習を続けましょう。「継続は

力なり」です。  

 だらだらと長い時間するのではな

く、落ち着いた環境で集中力を高める

ことも大切です。  

ニュースとの関係 

 ニュースをよく見ると答えた生徒は、

国語、数学ともに、高い正答率がみられ

ます。 

 ニュースや新聞を通して世の中の出

来事に関心をもつことや、読書を通じ

て、自ら学ぶ楽しさや知る喜びを味わっ

たり、広く知識を得たり、物語の世界に

浸って情操を育てたりする経験が、確か

な学力につながっています。  

  

家庭での会話との関係 

 「家の人と学校での出来事について話

をしている」と答えた生徒は、「してい

ない」と答えた生徒より、国語・数学と

もに高い正答率となっています。  

 学校での生活や学習の様子に関心を

持ち、ご家庭で折に触れ話をすること

が、学力と関連しているということがわ

かりました。ぜひ、家庭でいろいろな話

をしてください。  
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家庭で 

話し合おう！ 
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