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「ＰＴＡ宣言」と「時間の三点固定」の取組 

 

両城中学校では，ＰＴＡと協力して，生徒が自分自身で生活リズムを整え，自分の生活を自分でコント

ロールする力をつける取組を行っています。 

具体的には，「時間の三点固定（起床時間・学習開始時間・就寝時間）の取組」と「定期試験の試験発

表から試験までの１週間の間，携帯・スマホ，ゲーム機器等によるメディアに関わる時間を最小限に抑え，

家庭学習の充実（１年：８０分，２年：１００分，３年：１２０分以上家庭学習を行う）を図っています。

学校の取組を理解していただき，一緒に，生徒の生活習慣を整え，より良い学びの環境を作っていきまし

ょう。よろしくお願いします。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

情報提供 メディア使用時間と学力の関係について 

“家で 2時間勉強しても 

スマホで台無しに！” 
東北大学加齢医学研究所助教 横田晋務先生による

と，最新の脳研究結果から“スマホの使用が学力低下

につながる可能性が明らかになってきたそうです。 

例えば，算数・数学の勉強時間が 2 時間以上でスマ

ホ使用が 4時間以上の場合の正答率は 55％なのに対し，

勉強時間が 30分未満でスマホを全く使用しない場合の

正答率は 60％となっています。これは，家庭で平日に

2 時間以上も勉強している子が，ほとんど勉強していな

い子より成績が悪いということを示しています。脳科

学の知見から，スマホを長時間使用すれば，テレビや

ゲームを長時間視聴した後の脳と同じ状態になり，学

習の効果は失われてしまうのではないかと考えられる

そうです。 

〔横田晋務『2 時間の学習効果が消える! やってはいけない脳

の習慣』(青春出版社)P19 から引用〕 

学習開始時間 

就寝時間  
起床時間 

携帯・スマホ，ゲーム
機器等に関わる 

時間の減少 

目標家庭学習時間 
１年： ８０分以上 
２年：１００分以上 
３年：１２０分以上 

定期試験１週間前 毎日デイリーライフに記入 

 

生活リズムの確立             学習習慣の確立     

学力の定着・向上 

学校 保護者 協力 

メディアに関わる 
時間を最小限に 

時間の三点固定 

 

家庭学習の充実
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