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目標は

登校ヘルパーを
活用しながら

「週１日登校」



・意識を継続することが苦手
・周りに「モデル」とする人が少ない
・「なりたい自分」がわからない

・データや視覚情報を理解する力がある
（納得すれば、行動を変えようとすることができる）
・「人とつながっていること」を楽しみに行動できる





新しいクラスになったけど、
みんな顔を合わせられていない
し、みんなどうしているかな。
特にＡさんの生活リズム

が乱れていないか気になるな。



週に２～３日、
Ｚｏｏｍを活用
したオンライン
学級活動を実施。
Ａさんも参加

することができ
た。



・規則正しい生活を送っている（少数）

・生活リズムが崩れている
・学校が始まって、

リズムを戻せるか心配
（多数）

Ａさんは
もちろんこちら





・ 睡眠の傾向を長期間にわたってトラック、分析
・ 睡眠に関する世界の統計データと自分の睡眠時間データと
の比較

・睡眠サイクルをグラフ化し、睡眠の状態を可視化して教えて
くれる。

教員も含めて、
学級で取り組む

友達と睡眠データ
を比べる

ゲーム感覚で
みんなで続ける





ちなみに、休校中のＡさんのデータは

3時前に寝て

15時に起きて

一日ほとんど動かない



睡眠時間の少なさ

登校してきた日のデータは

眠れずに、動いている

それでも登校する



欠席した日は

４時前に布団に入る

７時に起きられない

結果、欠席

１時間程度動いている



登校すると、自分の睡
眠データを見せ、友達の
ものも興味深く見ていた。

周りとデータを比較す
ると・・・



Ａさん 友達 教員



・俺の「快眠度、低くないですか？」
・みんな、布団に入ったら１０分以内
に寝ている

・みんなの「規則性」が高い



Ａさん 友達 教員

みんなの「快眠度は８０前後」
・あくまで指標だが、Ａさんは気になった様子
・「どうすればよく眠れるのだろう」と話していた



Ａさん 友達 教員

みんな布団に入ったらすぐに眠れている
・みんな寝入りが早い（自分は遅い）
・スマホをいじってしまったこともあった・・・



Ａさん 友達 教員

みんなの規則性が高い
・みんなは規則正しい
・自分は寝る時間、起きる時間がまちまち



Ａさん 友達 教員

６時間寝ている人が多い
・自分は睡眠時間が少ない
・「快眠度と関係があるかも・・・」



Ａさん 友達 教員

みんなの「快眠度は８０前後」

みんな布団に入ったらすぐに眠れている

みんなの規則性が高い

６時間寝ている人が多い

自分のデータを客観的にみて
改善点をみつけることができた



・意識を継続することが苦手
・周りに「モデル」とする人が少ない
・「なりたい自分」がわからない
・「睡眠」「生活管理」に課題あり

・データや視覚情報を理解する力がある
（納得すれば、行動を変えようとすることができる）
・「人とつながっていること」を楽しみに行動できる

⇒・「睡眠サイクル」を可視化し、自分を見つめなおすきっかけに
・友達と一緒に行うことで、意欲付け、共通の話題・関心に
・教師や友達の生活リズムをモデルに、改善点をみつける



１カ月の睡眠データから

・登校した日と重ね合わせると・・・

出席した日 快眠度

・登校した日にデータが取れていない理由は

「帰ったら疲れて寝てしまうから」

⇒生活のリズムと睡眠のリズムが整っていない



・寝るまでが少し短い
・睡眠時間が

１時間長くなった
・就寝時間が早くなった

１カ月で
睡眠が少し改善













・データを継続して取れた

・教師や友達のアドバイスを聞けるように
なってきた



登校ヘルパーを使いながら「週３日の登校」の目標をクリア



睡眠時間が増えた

すぐに眠れるようになった

０時前に布団に入れた



・教師や友達のアドバイスを実践すること
ができるようになった

・週３日登校できた







・４日連続で登校
・文化祭の週で６日授業日の
うち５日登校

・実習期間
・実習で指摘されたことも
受け入れることができた





みんなで夕食

先輩に布団の
敷き方を教わり
就寝

「ゲーム以外の
遊び」もして

自分で起きて
支度をして
朝食を採る

「初めて」経験する規則正しい生活





「規則正しい生活をした方が身体が楽」





睡眠が大幅に改善
・寝るまでの時間の短縮
・睡眠時間が倍以上に
・０時前に就寝できる日が増える



授業日数 出席数 出席率 前年度出席率

９月 ２０ １４ ７０％ ４３％

１０月 ２２ １３ ５９％ １９％

１１月 １９ １５ ７８％ ２０％

１２月 １７ ７ ４１％ １２％





自分でスモールステップの目標を立てる

学習保証

睡眠データを可視化しての分析と評価

得意を生かす 周りも一緒に取り組む




