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アジャストタイムは、令和8年度からス
タートし、昼休み後の15分間を活用して
、自分の生活を自分で整えるための貴重
な時間です。

アジャストタイムの概要
自分の時間を整える15分



アジャストタイムの考え方
自己調整と選択の重要性

自己調整

生徒が自分の生
活を見直し、心
地よい環境を整
えるための大切
な時間です。

自己選択

自分の興味やニ
ーズに基づいて
活動を選ぶこと
で、より充実し
た時間を得るこ
とができます。

自由な時間

生徒が自分の選
択で、自由に活
動できることが
学びの質を向上
させる要素とな
ります。



「10～15分のリフレッ
シュ昼寝」は、生徒に
とって貴重な時間です
。この短い昼寝は、睡
眠不足の回復にぴった
りで、教室で目を閉じ
てゆったり過ごすこと
で、集中力を高める助
けになります。

午睡（短い
お昼寝）



探究の時間は、自分の
興味や疑問を深く掘り
下げる大切な機会です
。授業での疑問や新し
いアイデアを整理し、
自らの探究に必要な場
所で活動してください
。学びの可能性が広が
ります。

探究活動



朝の読書時間をやめ、
15分に増やし、昼休み
後の『ヒルドク』とし
て学校図書館でリラッ
クスしながら読書がで
きます。昼休みと合わ
せたら１時間！読書好
きは、自分の好きな本
を選び、静かな環境で
充実した読書しましょ
う。ぜひその良さを広
げよう。

読書の時間



選択のルール
同じ選択

毎日同じ選択でなくて大丈
夫です。

生活に応じた選択

生活状況に合わせて自由に選
べます。

自己責任

自分で考えて選択し、責任
を持とう。



アジャストタイムは、午
後の授業をスムーズに切
り替えるための仕組みで
す。穏やかな時間を過ご
しながら、自己調整力を
育て、自分の生活を整え
ることができる大切な時
間になります。自由な時
間を自己選択で取り組も
う。

アジャスト
タイムの目的



自分に
アジャスト

静岡県立富士宮北高等学校

校長 小谷和之

0544-27-2533

kazuyuki01.koya@edu.pref.sh

izuoka.jp

お問い合わせ先
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