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【はじめに】 

 この『家庭学習攻略本 maNAVI』は、秦野市の児童生徒の皆さんが自宅

で自主的に学習を進めることができるよう、「自主学習ノート」の作成の仕方

を中心にまとめたものです。 

 皆さんは、大人になってどんな仕事につきたいですか？どんな将来を思い

描いていますか？未来をよりよくするためには、今できることをしっかりや

っていくことが大切です。そして、「自分から進んでできる力」をつけること

が夢の実現・輝く未来への近道です。 

 また、そんな先のことは分からないという人も、例えば明日をよりよいも

のにしようと思えば、やっぱり必要なのは「自分で行動する力」です。ＡＩ

や自動化の技術が進歩しても、使うのは人間です。自分の頭や手を使って行

動することは明日もこの先も毎日していくことです。 

 この『家庭学習攻略本 maNAVI』は、家で勉強をしなさいと押し付ける

ものではありません。家庭学習を通して、自分で決めて自分で行動する力を

身につけるために作成した“攻略本”です。大人は子どもたちの味方です。

この本で、皆さんの未来がよりよいものとなることを応援しています。 

  

 

秦野市教育委員会 

家庭学習推進研究部会 
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 規則正しい生活リズムが、学習において、とても大切！ まずは、この「はだのっ子すくすくぐ

んぐんチェック」を読んでみよう。これまでの自分の生活をふり返り、元気に活動するための原動

力にしよう。さあ、心と体のやる気スイッチをONに！ 

 

      ★はだのっ子★ 

★すくすく★ぐんぐん★チェック★ 
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 最近、 

調べてみたい 

ことがある。 

今日の授業で 

わからなかった 

ことがある。 

テスト前に 

役立つ学習を 

したい。 

教科書・ノート 

を使って 

まとめをしたい。 

図工（美術）・ 

音楽・家庭科・ 

体育が好きだ。 

本・図かんや 

インターネット環境 

などがある。 

今日の授業の 

復習をしたい。 

漢字・英単語や 

計算の練習に 

取り組んでみたい。 

分かりやすい・見やすい 

ノートづくりに 

取り組んでみたい。 

絵・演奏・調理・運動

に取り組んでみたい。 

文を書くことが 

好きだ。 

ワクワク 

調べ学習コース 

ｐ３～６へ GO 

サクサク 

チャレンジコース 

ｐ７・８へ GO 

 

 

キラキラ 

芸術コース 

ｐ１１～１４へ GO 

 

 

スラスラ 

作文コース 

ｐ１５・１６へ GO 

 

 

スヤスヤ 

睡眠学習コース 

ｐ１７・１８へ GO 

 

 

ウキウキ 

ノートまとめコース 

ｐ９・１０へ GO 

 

 

「自主学習って、何をすれば？」と迷ったら… 

はい 

いいえ 

はい 

はい 

いいえ 

はい 

いいえ 

 

 ２ 
 



 

 

 

 

 

ワクワク調べ学習コース① 

 

  

 ３ 

各各ページの下には、食や生活習慣に関するクイズがあるよ。 

チャレンジしてみよう！ 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwjZ0PrN7rrjAhVT6LwKHZtPBIAQjRx6BAgBEAU&url=https://todai-umeet.com/article/33521/2/&psig=AOvVaw1zC053S0e52OxbG2ST4f31&ust=1563415460349336


 

予想⇒結果の

流れが 

わかりやすい。

そのあと 

詳しい説明が

あるのも 

見やすいね。 

最後に、自分の考えや次の学習に 

つなげる一言があるのがステキ！！ 

 

自分の知りたいことがはっきりしている。 

四角で囲うと見やすいね。 

 

番号がふってあると 

見やすいね！ 

最後に 

イラストがあると

今までの説明が 

よくわかるね。 

 

Q１ 秦野の名産品といえば「落花生」。実は落花生には勉強にも役立つすごい力が 

あるんだよ。どんな力か知ってる？ 

  

 ４ 

 



 

 

 

 

ワクワク調べ学習コース② 

 

A１ 落花生は、食品の中でも種実類の仲間。種は、草木が育つ元となる栄養素がぎっしり詰まっているよ。 

特に、抗酸化作用のあるビタミン Eが豊富で、薄皮ごと食べるとポリフェノールの摂取量も増えるよ。 

おやつ替わりに食べるなら２０ｇがエネルギー的にも適量だよ。落花生を食べることで程よい満腹感が 

得られるから、食べすぎも防ぐことができると言われているよ。 

 

  

 ５ 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwjZ0PrN7rrjAhVT6LwKHZtPBIAQjRx6BAgBEAU&url=https://www.hakken.biz/2018/page/4/?cat%3D9&psig=AOvVaw1zC053S0e52OxbG2ST4f31&ust=1563415460349336


 

お出かけをして 

興味を持った 

ことを 

調べているね。 

小見出しを 

つけると 

読みやすいね。 

題名の字を少し工夫するだけで

ワクワクするね！ 

 

写真を切り抜いて貼るとわかりやすいね！！ 

気になったこと

感想などを 

書くのも 

いいね！ 

Q２ 毎年、秋から冬にかけてインフルエンザが流行するけど、みんなはどんな対策をしている？ 
  

 ６ 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

サクサク チャレンジコース 

 

A２ みんなもやっていると思うけど、まずは、手洗い。うがいやマスクをすることもとても大事だね。口や鼻、 

のどの粘膜は細菌が侵入しやすく、気管や消化管などに通じるので、とても大切な部分なんだ。うがいをす 

ることで、のどの粘膜の乾燥を防ぎ、防衛機能を保つ働きがあるとされているよ。ウイルスを体内に侵入さ 

せない、周囲にうつさないように一人ひとり対策を実践しよう！また、バランスの良い食事も心がけよう！ 
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間違いを分析して 

比べてみるとわかりやすいね！ 

まぎらわしいところの 

ポイントをまとめてみると 

理解しやすいね！ 

取り組んだ感想を一言！ 

図を使ったり、 

色を変えたりすると 

わかりやすいね！ 

自分なりのキャラクターや 

覚え方を考えるとおもしろいね。 

似たような問題を自分で作って

解いてみよう！ 

 Q３ みなさん、秦野のお水を飲んだことがありますか？「名水百選」総選挙で 1位にも

選ばれた「おいしい秦野の水」。熱中症や脱水を防ぐには、こまめに水分補給をし

た方がいいけれど、水分が足りているかどうか、簡単に確認できる方法があること

を知ってる？ 

朝起きたら水を飲むと良いってよく言うけど、どんな効果があるのだろう？ 

  

 ８ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ウキウキノートまとめコース 

自分だけのオリジナル教科書を

作るつもりでまとめよう！ 

・オリジナル年表 

・理科実験の流れ 

・間違えやすい単語、用語集 

テスト前は教科書の問題練習や

ワーク、問題集などの実戦練習に

力を注ぐといいね！ 

 

テスト直前の 

最終確認で使える 

ノートづくりを 

心がけよう！ 

問題を解いてわからなかったら、 

自分でまとめたノートで 

再確認しよう！ 

テスト後の復習も大切！ 

点数だけを 

気にするではなく、 

自分の課題をしっかりと

見つけよう！！ 

習ったことをていねいに 

まとめなおすには、 

テスト前だけでなく、 

毎日の学習習慣が大切！ 

－８― 
A３ 尿の色で確認できるよ。薄いレモン色だったら水分は足りている証拠。濃い目の黄土色だったら、水分量が 

足りていない可能性があるよ。ジュースではなく、水での水分補給を意識してみよう。    
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描くのが苦手な人は写真や 

コピーを使ってもいいね！ 

違いがあるもの（比較）を 

ていねいに整理しているね！ 

図やイラストがあると 

分かりやすい！ 

テストに向けて確実に 

覚えておきたいことは、 

四角で囲ったり、 

ペンの色を工夫していると、 

一目でわかるね！ 

教科書だけでなく、辞書や 

資料集の情報もあわせて 

書きこんでおこう！ 

Q４  いつまでも起きていたいけれど、睡眠をしっかりとるのがよいと言われるよ。 

なんでなのかな？ 
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絵・イラストが描きたい！ 
・手のかき方を練習してみよう！ 

・髪の毛ってどう描けばいいの？ 

・横向きの場合を描いてみよう♪ 

・犬が座っているところを描いてみよう！ 

・鳥のつばさを描いてみよう！ 

音楽って楽しい♪ 

おうちでもやりたいな♪ 
・リコーダーで 

校歌を吹いてみよう！ 

もっといい音を 

出すためには！？ 

 

・音階っていろんな音階が 

あるらしい･･･ 

曲をアレンジしてみよう！ 

おいしいご飯を作りたい！ 
・夕ご飯を作ろう！ 

どうやって作ったか 

記録してみよう 

 

・調理器具の使い方をまとめよう 

 実際に使ってみての 

感想を書いてみよう！ 

 

・自分の好みのかたさの 

ゼリーを作ってみよう！ 

習い事・部活の 

自主練習がしたい！ 
・すぶりを○回やった感想を 

 まとめてみよう！ 

 

・ランニングをして 

 自分に合った呼吸法を 

見つけてみよう！ 

 

・リフティングをしたら 

  こつをまとめて記録してみよう！ 

 

作品を作りたい！ 
・紙粘土で入れ物を作ってみよう！ 

・手縫いでぬいぐるみを作ろう♪ 

・不思議なもようを 

コンパスでかこう！ 

・ししゅうをしてみよう！ 

・水墨画に挑戦してみよう！ 

文字を楽しみたい！ 
・レタリング練習をしてみよう 

 明朝体、ゴシック体の他にも 

 たくさんの書体があるよ！ 

 

・ぷっくりした文字 

 飛び出すように見える文字を 

 書いてみよう！ 

 

・ロゴ風文字を考えてみよう！ 

キラキラ 芸術コース 

A４ 夜に十分睡眠時間をとると、成長ホルモンが働きやすくなるので、骨や筋肉の成長・発達だけでなく、脳の 

「海馬」の体積が大きくなることがわかっているよ。海馬は、記憶力ややる気、集中力とかかわる場所だか 

ら、海馬を発達させると勉強に必要な記憶力や集中力を高められるんだ♪ 

 

  

 1１ 
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  気をつけるポイントを、 

絵と文で表すと 

わかりやすいね！ 

実際にやってみて、 

感じたこと・わかったことを 

書いておこう！ 

「今日は○回できた！」など 

回数などを書くのもいいね★ 

ポイントやちがいを 

短く・わかりやすく 

まとめているね！ 

練習スペースを作って 

たくさん練習しよう！ 

色塗りまでできると 

さらにすてきなノートに 

なるかも・・・！ 

Q５ 朝ごはんをしっかり食べると、テストの点数がアップするらしい…！ 

それはどうしてなんだろう？ 
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描いた順番に 

色分けされています。 

番号を使っているのも 

とてもわかりやすい！ 

自分の言葉で 

学習したことを 

記録しておくのもいいね♪ 

今度どんな場面で 

どんな学習に生かせるか 

考えてみてもいいね。 

学習する内容を 

明確にしています。 

きれいに色をぬると 

ふりかえるのが楽しい 

ノートになるね★ 

もようを作るだけでなく 

やってみた感想まで 

書けているのがすてきです！ 

 

A５ 朝ごはんをしっかり食べると、脳と体の栄養になるよ。気持ちも安定して、勉強だけでなく何事にも意欲的 

  に取り組むことができるようになる！たんぱく質をとれる牛乳やヨーグルトに、鉄がとれる卵や肉、魚、大豆  

  製品をプラスするのがおすすめ。納豆ご飯、鮭おにぎり、スクランブルエッグなどがおすすめ♪ 

 

 

  

 1３ 

 



 

文字だけでなく 

絵もあると 

様子がよくわかります。 

大切な内容に 

線を引いて 

わかりやすくしています！ 

参考にしたものがあれば 

書いておきましょう。 

ふりかえりがしやすいですよ！ 

やりたいと思ったきっかけを

書いておくのもいいかも！ 

言葉の意味をしっかり調べて 

記録していて Good！ 

注目するポイントが 

一目でわかるよう 

くふうされていますね♪ 

 

Q６ 朝ごはんは、パン食より、ご飯食の方がいいと言われているけど、それはなぜだろう？ 

 

  

 1４ 

 
 



 

 

 

 

 

スラスラ作文コース 

 

A６ パン食は、バターやハム、ソーセージなど、脂質の割合が多く、消化してエネルギーにかわるまでに時間が 

かかるんだ。それに対して、ご飯食はエネルギーになりやすい炭水化物の割合が多くなるので、食べた直後 

からエネルギーとして利用しやすくなるよ。だから、朝食に食べることが有効と言われているんだよ。 

 

  

 1５ 
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絵があると、その時の様子が 

よくわかるね。 

放課後にしたこと、 

土日にお出かけしたこと、 

夏休みや冬休みの旅行のことを

書くと、思い出になるね。 

人に紹介するように 

文章を書くのも 

おもしろいね。 

 

タイトル・あらすじ・感想 

一言でもよいので書くといいね。 

 

Q７ 秦野食育キャラクターであるボンチーヌの趣味と特技はなぁ～んだ？ 

  

 1６ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スヤスヤ睡眠学習コース 

A７ 秦野市食育キャラクターの「ボンチーヌ」は、秦野盆地の形をした「ぼんち犬」です。丹沢の雲を 

   集めたコック帽をかぶり、ウエストにいつも国道 246号線のリボンをまいています。趣味は食べ 

   歩き、水無川マラソン出場、雲・リボン集め。特技は早寝・早起きと山登りです。    
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「夢を夢で終わらせない！」 

何かアイデアがうかんだら、寝る前にメモをしておこう！ 

「明るい日」と書いて「明日
あ し た

」。 

そんな気持ちで、

ちなみに・・・。こんなところでも、自主学習が進められるよ！ 

（１）秦野市
は だ の し

教育
きょういく

委員会
いいんかい

「はだのっ子
こ

学
まな

びのページ」で 検索
けんさく

 

（２）秦野市
は だ の し

公式
こうしき

YouTube はだのモーピク で 検索
けんさく

 

  

 1８ 

 

クイズは何問できたかな？ 

 ＊食・生活習慣に関するクイズは、東海大学 健康学部健康マネジメント学科 准教授 

博士（学術） 管理栄養士  森 真理 先生 に監修していただきました。 
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＊この「はだのっ子生活スタンダード」は、秦野市いじめ

を考える児童生徒委員会で作成されたものです。 

 

「“わ”を広げる五つの柱」～はだのっ子生活スタンダード～ 

 

 

 

 

≪自己実現≫ 

自信をもってやってみよう！ 

～自分の個性を大切に～ 

 

 

≪生活習慣≫                     ≪学び≫ 

笑顔で暮らせる生活                考えて疑問をもとう、 

リズムを整える                  チャレンジする心をもとう 

 

 

 

 

≪仲間≫            ≪社会≫ 

思いやり、みんなと       人とのちがいを受け入れ合い、 

一緒に認め合おう        自分の気持ちを伝え合おう 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          ※所属は執筆当時のもの 

五つの柱 

秦野市教育委員会 

〒257-8501 秦野市桜町 1-3-2 秦野市役所教育庁舎２階 

TEL  0463-84-2786             FAX  0463-83-4681 

 

編集・執筆者 

小中一貫家庭学習推進研究部会 

黒田 保雄（東小学校総括教諭）    福本 純也（東中学校教諭） 

三平 知央（北小学校教諭）      津田 凡知（南が丘中学校教諭） 

遠藤 亜子（末広小学校教諭）     吉村 尚記（鶴巻小学校教諭） 


