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(株)先生の幸せ研究所 若林

鹿児島県事業/志布志中学校向け

生み出した余白を活かす
『マイタイム』を実現する一歩を描く
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自助 個人裁量

共助 学校裁量

公助 教育委員会・国裁量

働き方改革 ー ３つの切り口 ー

共助が進んでいる学校でも
最後は自助が決め手
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20代の若林 月150〜300時間残業

今の若林 0時間
（コロナ前から週3在宅）

双子の娘が生まれて人生観が変わる
(脂ぎったオッサンとの会議と大切な家族との時
間ってそもそも較べるもんじゃないすよね︖)

人生を見つめ直すとどうなりますか？
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Check-in

今の働き方は何点？
◆本音で直感で！

真上：１０点
真横： ５点
真下： ０点



Copyright© 先生の幸せ研究所 All Rights Reserved.
無断転載禁ずる。

働き方改革の目的は「教育の質の向上」こと
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ちょっと考えてみましょう

今のあなたの仕事(内容や量)を決
めているのは誰か？あるいは何か？
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今日は
スキップ
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今日は
スキップ
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③あなたのWant toを探す

あなたがときめく「マイタイム」は何ですか？
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脳は、Want toからくる理想に近づけてくれる
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あなたにとっての「大きな石」とは？
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あなたにとっての「大きな石」とは？

時間ができたら
○○する

○○するために
時間をつくる
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③あなたのWant toを探す

ジャム理論
「選択肢が多いと選べない」

↓

必要なのは、『規準』

・これまでの経験で
夢中になったこと

・昔から気になっていた
ができなかったこと
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④理想の1日を描くx

家族で揃って夕食！

７時間睡眠！

心からの笑顔で挨拶



Copyright© 先生の幸せ研究所 All Rights Reserved.
無断転載禁ずる。

⑤理想の一日

現在 理想

通勤

学校勤務
部活

学年会
分掌仕事

通勤
お風呂
食事

睡眠

教材研究

睡眠

朝ラン
シャワー

朝練 通勤

学校勤務
部活

分掌仕事

通勤
お風呂
食事

読書等

あなたの理想の一日（平日）は？
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マイタイムプレゼン
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⑥実現するためのマイプロ

「マイタイム」が叶う、理想の一日の
実現に向けて、何から始めますか？

平日週２でジムに通う
平日週１でカフェで本読む

・その日の朝にTo doリスト挙げ
・帰る時間にアラームセット
・近くの先生と帰る時刻カレンダーを共有
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１か月分の無駄が消える

ビジネスパーソンは探し物に年間１５０時間を費やしている
IT機器やオフィス用品販売 大塚商会調査
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ゴールデンタイムという考え
『朝目覚めてからの３時間』が最も脳の働きが効率よ

く、活発に働くゴールデンタイムが存在する

茂木健一郎氏 脳を最高に活かせる人の朝の時間

朝の３０分 ＝ 夜の２時間
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世界最先端の研究情報

労働科学研究所 佐々木 司・慢性疲労研究センター長

（１）ストレス軽減は睡眠後６時間以降から開始
⇒睡眠不足は攻撃性を増す
⇒６時間以下で認知症リスク３割増

慶應義塾大学 島津 明人教授

（２）集中力の発揮は朝目覚めて１３時間以内
１３時間後からは酒気帯びと同様
１５時間後からは酒酔い運転と同様
⇒睡眠不足は攻撃性を増す
⇒６時間以下で認知症リスク３割増
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「今日はこれをやれば帰れる」

■朝に計画を立てる（ToDoの洗い出し）を人は
１５％生産性が高まる。

⇒１日あたり１時間１２分
早く帰る傾向が出た

■「何時に帰りますか？」
「一緒に出ていいですか？」

⇒学年や他の先生を巻き込む
もしくは巻き込まれることが鍵
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あなたに合う、To Doリストを！

■ポイント
①私事と仕事と志事で一括管理する（カレンダーなども）
②緊急度と重要度を見える化する

■種類
A：付箋で洗い出す

⇒クシャっと捨てる快感

B：ICTツールの活用
⇒リマインド機能がある

C：手書きツールの活用
⇒デザインが多様に可能
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Timeプレッシャー

時間を短く区切ることによってスピードや
効率、創造性をあげるテクニック

茂木健一郎氏 提案

作業する際に制限時間を設けると、
突破したときにドーパミンという
報酬が出る。

ニューヨークタイムズ紙 チャールズ・デュヒッグ氏

脳はゲーム化すると「やる気」が
出るようにできている。
ゲームフィケーション
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「委ねる」を
やってみる!!
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「委ねる」の段階がある

1学期

4月 5月 ６月 ７月 ９月 １０月 １１月 １２月 １月 ２月 ３月

単元で委ねる

子ども主語の学び

２学期 ３学期

１コマで委ねる
子ども主語の学び

複数教科
学年合同
異学年 など

部分で委ねる

子ども主語の学び
子どもの成長を信じて、委ねる

子どもと共に学ぶ

子どもと
共に創る

バイアスを手放し、小さく試してみる
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自助のための共助
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自助 個人裁量

共助 学校裁量

公助 教育委員会・国裁量

働き方改革 ー ３つの切り口 ー

自助を後押しするのために
さらなる共助の取り組み
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知恵を出し合う
お題

【お題】
LifeとWorkのWantを実現するために、
みんなで取り組めそうなことは？

チーム
担任制

生徒の自主
自律を高め
る運動会
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ギャラリーウォークでチームを選ぶ
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チームを決めて、シートをつかってリデザイン
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参考事例



Copyright© 先生の幸せ研究所 All Rights Reserved.
無断転載禁ずる。

【交換授業】

• 教科（単元）ごとに担当を決め、学年全体で授業を行う。
• 左記は体育、社会、英語だが、書写/テスト/漢字など、教育
活動ごとの交換が可能

• 単元ごとの時数など、少しの差があっても調整が可能

【ローテーション】

• 左記の例のように、同教科における35程度の教材を学年で
分担し、同じ教材を用いて全クラスで実施する。

• 授業研究や教材準備などの負担軽減と同時に、質の向上に
も繋がる

• 同じ時間に全クラスが同じ教科を設定し、授業研究や教材づ
くりを分担する。

• 授業研究や教材づくり以外に、オリエンテーションや内容の説
明などをメイン担当が担う。

• 広い教室やzoomで繋げることで、一斉に同一の説明をする
ことができる。

【合同授業】

交換授業・授業ローテーション・合同授業
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朝の会
体育
社会
外国語
算数
給食
国語
帰りの会

Ａ Ｂ Ｃ
Ａ Ｂ Ｃ

１組
担任

２組
担任

３組
担任

交換授業
※同一教科
の単元同士
で交換する
場合もある
教科担任制
の専科

ローテーショ
ンで３人の担
任が各クラス
を指導

朝の会
体育
社会
外国語
算数
給食
国語
帰りの会

Ａ Ｂ Ｃ

Ａ Ａ Ａ
Ｂ Ｂ Ｂ

ＣＣＣ
Ｄ Ｄ Ｄ

Ａ Ｂ Ｃ

Ａ Ｂ Ｃ

１組
担任

２組
担任

３組
担任

種類 特長

学級担任制

・児童の様子を１日を通して観察できる（児童や保護者に
とって安心）
・情報交換の時間が不要
・授業時間の柔軟な運用がしやすい
・教科横断的な授業が可能

学年(チーム)
担任制
（交換授業、
教科担任制
等）

・教材研究を担当教科に集中でき、授業の質が向上できる
・学級担任と相性が合わない児童も別の教科で活躍できる
・多様な視点で児童を指導できる
・年度途中の教員の未充足に対応しやすい
・中学校への移行がスムース

専科指導 ・専門性の高い授業が可能
・教員の負担軽減の効果が特に大きい

学年(チーム)担任
朝の会
体育
社会
外国語
算数
給食
国語
帰りの会

Ａ Ｂ Ｃ
Ａ Ｂ Ｃ

Ａ Ｂ Ｃ
Ｄ Ｄ Ｄ

Ａ Ａ Ａ
Ｂ Ｂ Ｂ

ＣＣＣ

交換授業+教科担任制の専科+学年(チーム)担任制（イメージ図）交換授業+教科担任制の専科（イメージ図）

合わせ技・学年（チーム）担任
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給食ローテーションで時間創出 大阪枚方４中

担任が週２、３回しか
給食に入らない仕組み

↓
その時間で会議等実施
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学年で時間割をそろえてサテライト授業
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校内研究/研修観の転換
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校内研究/研修観の転換
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各教科の特性に合った単元デザインの試行
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岡山県の中学校の時程例

部活動も週3回、16:45に終了→17:00完全下校
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部活動の在り方を再検討
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部活動の在り方を再検討
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テストの在り方を転換

定期考査廃止 ⇒ 単元テスト
購入、手作り、ICTなどは各教科で検討

※掃除の時間をカットして実施
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アイデアの実現フローチャート

（B）
出たアイデアの中から
校務分掌ごとに

実行したいことを決める

（C）
推進チームの方でまず
実行することを提案し
１つずつ進めていく

（D）
有志プロジェクトチーム

をつくり提案していく
（期間限定）

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

達成感を
分かち合い

次に実行する
アイデアを
決める︕

もしくは休憩

達成感を
分かち合い

解散︕

提案が通った
場合のおすすめ

■期間限定⇒まずは1か月！

■お試し実施⇒だめなら戻す♪
■保護者に共有⇒上の二つを周知
＋目的も伝える

職
員
会
議
等
で
提
案

（A）
すぐに実施できるものを
試行実施する
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