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家庭学習のチカラ 

 学びを楽しみ、確かな学力を身につける子どもを育てることは、学校での授業の

充実とともに家庭での子どもの学び方や生活の仕方と大きく関連しています。今の

子どもたちに必要なものは、家庭での規則正しい健康的な生活習慣の基盤の上に、

宿題、予習・復習、自主的学習等を計画的かつ自律的に行う力です。 

 この力は、子どもが自ら伸ばすことができるものではありません。周囲の大人の

支援があって、子どもは自分で家庭学習の在り方を改善していこうとする態度を身

に付けます。 

 このパンフレットは、子どもが計画的、自律的に学習する力を育てるために、ど

のような指導や支援が必要であるかを考え、子どもたちが将来の夢を持ち、その実

現に向けて学び続ける力を育むための資料です。 

丹波市教育委員会 

（平成 30年度改訂版） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ⅰ 

家庭では、先生という学習のペース 

メーカーがいない状況で、子ども 

自らが学習を進めなければなり 

ません。 

家庭では、テレビやゲーム、マン 

ガやスマホ等、学習阻害の要因が 

多くあります。誘惑のある環境の中 

でも自律的に学ばなければなりません。 

宿題だけではなく、授業の予習復習を 

したり、自ら進んで読書をしたり、 

参考書や問題集を用いた学習をす 

るなど、自主的に学習する力が 

必要です。 

自分にとって調子が出る時間帯や 

学びやすい方法、苦手な教科や得意

分野など、自分の特性に応じた手作りの

家庭学習法を確立する必要があります。 

 Ⅱ 

 

マラソンと同じで、家

庭学習も伴走しましょ

う。「どれぐらい進ん

でる？」、「あと 5

分、がんばろうね！」

とアドバイスをした

り、励ましたりするこ

とが大切です。 

 

学習成果に不安や悩み

を感じている子どもに

対して、その子の良い

ところ、がんばってい

るところをどんどん励

まし、褒めましょう。

自分の学びに自信とや

る気をつけていくこと

が大切です。 

 

子どもの夢や目標につ

いて話し合い、学習ス

ペースや静寂な時間の

保障等、学習環境を整

えましょう。押し付け

にならないよう、子ど

もがやる気になった時

に、学習教材や学習機

会を提供することがポ

イントです。 

 

力強い応援者になりましょう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

習慣づくり  

１ 基本的な生活習慣を整えましょう 

子どもの心と身体の発達に
は、3度の食事、十分な休
養・睡眠といった規則正しい
生活習慣が大切です。生活リ
ズムを規則的にすることで子
どもたちは自ら時間をつくり
出すようになります。小・中
学生には、生活リズムを自己
管理する能力は十分に育って
いません。大人のリズムに合
わせるのではなく、子どもの
生活リズムが整うような声か
け、関わりが大切になりま
す。 

 

決まった時刻の就寝と学力調査の平均正答率の関係 

毎日、同じくらいの時刻に寝ていますか？ 

平均正答率（小６）    平均正答率（中３） 

睡眠のゴールデンタイムは、午後 10時から午前 2時！ 

体の成長を促す成長ホルモンは、寝入りばなの深いノンレム睡眠期に集中して分泌さ
れます。そして、体内時計によって午後 10 時から午前 2時の間に、この成長ホルモ
ンが一番多く分泌されていることが研究で明らかになっています。つまり、この時間
帯に深いノンレム睡眠を迎えられるように、寝る時刻を設定することが大切です。 

２ 家庭学習は毎日の継続が大切です 

家庭学習は毎日続けることが重要です。平日はもちろん、学校が休みの日も続けさせ、習慣化させ
ましょう。小学生の場合、学年×10分以上が一応の目安とよく言われます。ただ、全員が一律と
いうわけにはいきません。子どものやる気を優先し、学年によって取り組むべき適切な時間や量を
自分で決めて、自分で実行できるようにさせていきたいものです。 

1 日当たりの勉強時間 

学校の授業時間以外に、普段（月～金曜日）、１日当たりどれくらいの時間勉強をしますか？ 
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低 
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３ 本を読む習慣をつけましょう 

読書は、子どもに学びの集中力と創造力を育てるために大変効果的です。本の世界に浸り、文字か
ら映像的な世界を構築し、感動したり自分の意見を比較したりすることは読解力を飛躍的に向上さ
せ、言語能力を伸ばします。活字離れが進んでいると言われていますが、豊かな文章に触れること
で、自分の語彙も豊富にしていくことができます。 

 
1 日当たりの読書時間 

家や図書館で、普段（月～金曜日）、１日当たりどれくらいの時間、読書をしますか？ 

丹波市の小中学生は、全国平均に比べて読書時間が少なく、小学校段階からの読

書習慣の継続が大切になります。 

 家庭学習は自立の基礎を培います！ 

自ら学ぼうとする意欲や態度が育つ 自ら学ぼうとする意欲や態度が育つ  学習内容の基礎・基本が身に付く 

わかる喜びや学ぶ楽しさを味わうこ

とで、進んで学習しようとする意欲

や態度が育ちます。 

漢字の「読み書き」や「計算」、「音読」

などを確実に身に付けるためには、

何度も繰り返し練習して定着させる

ことが重要です。 

社会的自立の基礎が培われる 
・生活のリズムが整い、時間を有効に使うことができるようになります。 

・生涯にわたって学び続ける力の基礎が養われます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心づくり  

１ がんばりを認め、笑顔でほめましょう 

「自分から家庭学習を始めるようになった」、「文字が丁寧になった」、「教えたことが使えた」な

ど、小さな変化を見逃さずしっかりとほめましょう。子どもがしたこと・できたことに価値を見い

だし、具体的にほめましょう。ほめられたことで自信がつき、「もっとやってみよう！」、「次もが

んばろう！」と進んで学習する意欲が高まります。 

子どもを勇気づける魔法のほめ言葉 

☆人格ではなく、行動をほめる 

「やさしいね」→「友だちにやさしくできたね」 

☆結果よりも、努力（プロセス）をほめる 

「100点とったの！すごいね」→「100 点とるまで努力したんだね。」 

☆他人と比較せず、その子の成長をほめる 

「平均より上になって、よかったね」→「前の学期より成績が上がったね」 

☆YOU メッセージではなく、I メッセージで話す 

「お手伝いをしてえらいね」→「お手伝いしてくれて助かったよ。ありがとう」 

☆なるべく「できたこと」を具体的にほめる 

「習字がうまく書けたね」→「堂々と大きな字で書けたね」 

☆知識より、ひらめきや発想をほめる 

「かしこいなあ」→「そんなやり方があるんだ。お母さん気づかなかった」 

☆勝ち負けや成績よりも、その子が好きなことを認める 

「あの子に勝つなんてすごいじゃない→「将棋の手を考えていると楽しそうだね」 

☆加算法（たし算）」の子育てをする 

「またぐずぐずして。3 回も起こさないと起きないんだから」 

→「今日は 3 回で起きられたね。次は 2 回で起きられると助かるなあ」 

【「アドラー博士が教える 子どもを伸ばすほめ方 ダメにするほめ方」 

（星一郎・著）より】 

認められることと 

学力調査の平均正答率の関係 

先生は、あなたのよいところを 

認めてくれていると思いますか？ 

平均正答率（小６） 

 

平均正答率（中３） 

 

２ 子どもと学校や勉強のことを話しましょう 

学校での出来事を聞き、子どもの理解に努め

ましょう。子どもたちは、学校での様子を保

護者に聞いてもらうことで安心して学校生活

を送ることができます。気になることがあれ

ば、学校の先生に相談しましょう。 

また、人間関係を広げ、コミュニケーション

能力や社会のルールやマナーを学ぶために

も、親子で進んで地域社会との関わりをもち

ましょう。 

学校での出来事についての会話と

学力調査の平均正答率の関係 

家の人と学校の出来事について話をしていますか？ 

 

平均正答率（小６） 

 

平均正答率（中３） 

 

学校からは、毎日たくさんの配付物（学校便り、学級通信、いろいろなチラシ等）が届きます。配

付物は学校からの情報伝達手段として大きな意味を持ちます。配付物に目を通し、内容を確認する

ことで、学校や学級の様子が分かり、子どもと会話するきっかけにもなります。 
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低 
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低 
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低 
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環境づくり  

１ 家庭学習を通して集中力をつけさせましょう 

家庭学習の時間は、長ければ長いほどよいとは言えません。集中して取り組むことが何より大切で

す。そのためには、机の上を片付け、学習しやすい環境にしましょう。また、家庭学習に取り組ん

でいる時間は、テレビや音楽を消し、静かな環境の中で取り組ませるようにしましょう。 

 

 
 
学習量とは、学習時間×学習の質（集中力）と言われています。「集中力」 

が非常に高い場合は、「学習時間」がそれほど多くなくても、全体的な「学 

習量」が多くなります。逆に、「学習時間」が長いのに「集中力」がない子 

は、努力している割には成果が上がらないのです。そんな子の学習してい 

る姿を後ろから見ると、体を動かしたり、ため息をついたり、よそ見して 

いたりと、集中できていないことが多いです。 

このような場合は、１回の「学習時間」を短くしてでも、「学習の質」を高める必要があります。

例えば、20分間の学習を３回繰り返すことで、１時間の学習を１回した場合と同じ「学習時間」

になります。 

 

 

 

 

 

 

お子さんの集中できる時間を把握し、その時間がきたら一息つかせ、そのサイクルを繰り返してい

きます。また、少しずつ集中できる時間を延ばしていくには、漢字や計算などのドリル学習を有効

に活用し、できたときには励ましの声をかけて次につなげることが大切になります。 

家庭学習は時間よりも集中力 

英単語を学習した中学生のテスト結果について、東京大学の池谷裕二教授は、「グルー

プ間のテストスコアを見てみると、翌日には『15 分×３（計 45 分）学習』グループ

が、『60 分学習』グループを抜き、１週間後にはさらに差が広がりました。この結果

から、休憩時間を挟んだ『15 分×３（計 45 分）学習』グループの方が長期的な記憶

固定には有効である可能性があります。」と記しています。 

２ テレビ、ゲーム、スマホの使用についてルールをつくりましょう 

 

テレビを見たりゲームやスマホをしたり

すること自体が問題ではなく、時間のコ

ントロールができず、睡眠や学習の時間

が確保できないことが問題です。スマホ

利用については、文科省の調査で、使用

時間が増えるほど成績が低下する「スマ

ホ学力低下現象」傾向が報告されていま

す。家庭で話し合って、ルールを作るこ

とでより良い生活習慣を築くことにもな

ります。 

 
ゲームの時間と学力調査の 

平均正答率の関係 

普段（月～金曜日）、１日当たりどれぐらいの時間、テレ

ビゲーム（携帯・スマホゲームを含む）をしますか？ 

平均正答率（小６） 

 

平均正答率（中３） 

 【平成 29 年度全国学力・学習状況調査結果より】 

丹波市が行っている小学校 3 年生以上の児童生徒を対象にした携帯・スマホ調査(平成 29 年度)で
は、中学 3 年生になると半数以上の生徒がスマホを所持し、1 日の利用時間も年々増加傾向にあり
ます。利用時間増加の背景には、学習や睡眠時間の減少も考えられることから、利用の仕方につい
て家族で話し合い、自律した生活を営むためのルール作りを進めていきましょう。 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎朝、朝食前に１０

分間、勉強する習慣

をつけています。

（山南町・Ｉさん） 
小学生の間は、１人です

るより、親や兄弟など誰

かと一緒の方がよかった

です。 （青垣町・Ｋさん） 

リビングで勉強

させ、私はできる

だけ近くで家計

簿を書くなどし

ています。（氷上

町・TO さん） 

クッキングタイマーを

利用して、勉強と休憩

時間を決めて、時間の

コントロールをしてい

ます。（青垣町・Ａさん） 

わからない字やわからないことがあると、

必ず辞書で調べて、辞書を引く癖をつける

ようにしています。（柏原町・Ａさん・Ｔさ

ん、青垣町・Ｎさん） 

いつ宿題をするのかを

自分で計画を立ててさ

せるようにしていま

す。（春日町・Ｎさん） 

兄弟で一緒に勉強する時間

を作って、教え合いをさせて

います。（春日町・Ｙさん） 

ダラダラと学習させず、切りのよいところで止めさせ、また一休みさ

せてからさせるようにしています。（春日町・ＨＫさん） 

 

 

 「寝る前１時間はしな

い」「休日は１時間以

内」「部屋には持って

入らない」というルー

ルをつくっています。

（山南町・Ｏさん） 

スマホやゲームを持たせる時を、逆にル

ールを決めるチャンスにしています。

（氷上町・Ａさん） 



 

 

 

 

① 朝、起こされなくても自分で起きている           □ 

② 家族全員が、毎日、朝食をとっている            □ 

③ 毎日、あいさつをしている                 □ 

④ テレビやゲームの時間を決めている             □ 

⑤ 毎日の生活リズムがほぼ決まっている            □ 

⑥ 持ち物など学校に行く準備を前日に済ませている       □ 

⑦ 家族で夕食をとっている                  □ 

⑧ 適切な睡眠時間が確保できている              □ 

⑨ 子どもの話をしっかり聞いている              □ 

⑩ 子どもの頑張りをほめ、間違いは叱っている         □ 

⑪ 新聞やテレビのニュースについて、話をすることがある    □ 

⑫ 家庭で読書をしている                   □ 

⑬ 家での手伝いなど、家族としての役割を決めている      □ 

⑭ 将来のことについて話し合っている             □ 

⑮ 子どもの学力について把握している             □ 
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本紙のデータは、平成 30年度全国学力・学習状況調査の丹波市の調査結果（※一部平成 29年度

調査結果）によるものです。「国語Ａ」、「算数・数学Ａ」は、主として知識に関する調査、「国語

Ｂ」、「算数・数学Ｂ」は、主として活用に関する調査です。 

丹波市教育委員会 学校教育課 

 〒669-3198 丹波市山南町谷川 1110 
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