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だり真剣に見てくれたりしてい
るよ！



目的
高知県教育委員会が作成した生活リズムチェックカードの結果を
データ化することで児童生徒や保護者への啓発や指導に生かし、学
校や中学校区等地域全体の基本的生活習慣向上に役立てる。

①個人カードが作成できる。（去年と比較したレーダーチャート、総合
得点の経年変化、家庭学習時間の経年変化、去年と比較したメッ
セージの作成）

②正確な入力により迅速に結果が集計できる。

③データがまとまった形で保存できて各種調査結果との比較ができる。
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日中の覚醒度が高い
と、学校で効率的に
学習できるね。

それに、家庭学習の
時間を作るためにも
1日の時間を上手に
使うことが大切だ。

僕は外遊びも大切に
したいよう～。



お願い
本ソフトの著作権等の管理は秦小学校が行っています。

本ソフトについてのお問い合わせは

秦小学校の養護教諭へお願いします。

なお、生活リズムチェックカードの著作権は高知県教育委員会に

ありますのでキャラクターを使用する場合等は申請してください。
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上記の約束を守ってもらい、高知市はもちろん
市外の方にも気軽に使っていただきたいよう！！



準備しましょう
①生活リズム集計ソフトver.１（エクセルファイル）

生活リズムチェックカードの結果を②のエクセルファイルに簡便に入力でき、個人シートの
作成や生活リズム名人の抽出が可能

②0000年度入学エクセルファイル

一つのファイルの中に6学年分のシートができあがり、学年ごとにデータが集約されるので、
6年間のデータが蓄積される。

③学年ID作成ファイル

学年・学級編成の際に新しく学年IDを作成することが可能。

④各学級の児童名簿のデータ（エクセルが望ましい）

⑤実施した生活リズムチェックカード
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では、やってみましょう！
１． 「0000年度入学エクセルファイル」の作成①

①入学年度に合わせた名前を付けて保存

例：2019年度入学エクセルファイル

②「氏名とID」シートに名前と性別を入力

③ 「氏名とID」シートにID番号を作って入力

（6年間個人を識別する番号）

例：2019年度入学、1年1組1番の場合

→ １９００１
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では、やってみましょう！
１．「0000年度入学エクセルファイル」の作成②

④1年次IDの列に学年IDの番号を決めて入力

（当該年度の個人番号）

例：1年1組1番の場合

→ １１０１（4桁の数字で設定、1000番台が学年、100番台が学級、
10番台から出席番号）
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ワンポイントアドバイス
男女別にデータ処理したい場合は出席番号は、男子を１～、女子を51～で設定できるよ。



では、やってみましょう！
２．次に生活リズム集計ソフトを開いてみましょう。①

①データブックの指定

データブック指定をクリックします。
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ワンポイントアドバイス

これから入力したい学年（２０ｘｘ年度入学）
のエクセルファイルは必ず開いておいてね

ウィンドウに前もって開いておい
たエクセルファイルの名前が表示
されます。

クリックすると、「ブック名」に選択
したファイル名が表示されます。

ソフトはメニューシート
からスタートするよ。



では、やってみましょう！
２．次に生活リズム集計ソフトを開いてみましょう。②
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②シートを追加

シート追加アイコンをクリックするとその年度
の新しい入力シートが前もって開いていたエク
セルファイルの中に追加されます。



では、やってみましょう！
２．次に生活リズム集計ソフトを開いてみましょう。③～⑤
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⑤クリックすると編集シートの

横に「〇年次」と名前が表示

されます。 ⑤

③入力用シート指定アイコ
ンをクリックする

④ダイアログボックスに「〇学年
次01」とシート名のリストが表示
されるので、それをクリックする。



３．いよいよ入力開始
～生活リズムチェックカードの準備はいいですか？～
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①入力アイコンをクリック

なんと！入力シートに
早変わりだみそ！



３．いよいよ入力開始
～生活リズムチェックカードの準備はいいですか？～
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ぼくのデータを入力してね。
9月2日に始めたよ。
日付の右側の欄に
「0902」+Enter
「902」 +Enter
でも同じ結果に。
な、なんとびっくりちゃわん
一気に一週間分の日付が入
力できて、朝飯前なのだー!!

０９０２

未記入欄があれば、未入力でも大丈夫。
入力が必要であれば入力してよってこと
だね。



３．起床時刻の入力
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入力裏技①

その行が同じ結果の
場合は、「＊」か「ａ」

を押すとその行は同じ
結果が一度に入力で

きます。

入力裏技②

前のセルと同じ結果の
場合はEnterキーを押す

と前のセルと同じ結果が
入力されます。

起床時刻の入力します。入
力するときは例えば7時30
分起床の時は「0730」もしく
は「730」でEnterキーを押す

と確定されて次のセルに移
動する丼。自動的に得点化
される丼。



４．ほかの得点の入力
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子どもたちがつけている得
点を入力していきます。点
数を間違って入力しようとし
てもできない仕組みになっ

ている丼。

入力裏技③
その行が同じ結果の場合aまたはAを押すと
その行は同じ結果が一度に入力できます。
次の行も同じ点数だったらもう一度
aまたはAキーを押すと一週間同じ点数が一
気に入力できます。 （「Num Lkキー」を押し

て、＊キー（アスタリスク）を使用することも
できます。）

２回同じ結果の場合、１回目に＊キーを押す
のはここ（同じ結果が続いた翌日）にカーソ
ルがきたときだよ。

２回目に＊キーを押すのはここにカーソルがき
たときだよ。
（数字を入力する前だよ）



５．就しん時刻の入力
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得点は、1年生から３年
生は夜９時まで、4年生
から６年生は夜の10時
までが２点で「早ね」の
欄に表示される丼。

就しん時刻の入力欄は基本的
には24時間制で入力します。
例えば９時30分就寝の時は
「2130」。ただし、午前0時以降
の場合は「2400」でも「000」で
も可能です。

「2500」入力し
てEnterキーを
押すと、「1：00」
と表示されるよ。



６．家庭学習時間（分）の入力

17

入力した時間が家庭学習の点数
に合っていないと上のように表示
されて入力できません。

その時は上の点数を直すか、時
間を直します。

家庭学習の時間も入力して集
計してね。（しなくてもOK）時間
は分に直して入力する丼。
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「次へ」を押すと出席番号が次
の人にかわる丼。

朝ごはんマン、バトンを
受けとったいよう～☀

出席番号が最後の俺様まで終
わったら「閉じる」を押してばい
ばいだデーモン



入力が終わった分は・・・

19

画面は「メニューシー
ト」に戻るデーモン。
同時に「〇年次0※

シート」に今回のデー
タが全て反映されて
いるデーモン。

よふかしおにって学校が
ある日は朝ごはん食べて
ないのね。いろんな調査
の結果と、このあと比較し
てみたら、超もったいない
ことがわかるみそ。

そだね～



１番初めにまずは担
当者名を入力します。

一度入力すると、自動
的に変更がない限り、
反映され続ける丼。

７．コメント入力（個人票）
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①入力用シート指定でコメントしたい学年
を選択して、②比較用シートの選択をして
から、③「コメント入力」をクリックします。

①

②

③



そろそろ疲れてないデーモ
ン？もう、面倒くさいならや
めちゃえ。それとも、よふか
しおにになるデーモン？

７．コメント入力（個人票）
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担当者名を入力して「OK」をクリックすると、このよう

な画面が出てきて、入力した点数を見ながらコメント
することができる丼。「上へ」「下へ」「右へ」「左へ」な
どをクリックすることで、シート内を移動することがで
き、全体を見ることもできる丼。

さらに・・・

比較シートで前の学年を選択すると、左のようなダイ
アログボックスが表示されて、下の枠の中には比較
シートで選択した学年のコメントが表示されているよ。
これなら同じコメントにしてしまう心配はない丼。

全員コメントするのはすこし大変
だな・・・と思ったそこのあなた！

なんと例文を作る機能がある
みそ！



７．コメント入力（個人票）～例文の作り方～
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メニューで左上にある名前ボックスから「■例文グルー
プ名」をクリックします。

クリックすると、このような画面が出てきます。

拡大図
オレンジ色の「ほめる」の項目の中の「ほめることば
①」に、入れたいコメントを入力してみそ。



７．コメント入力（個人票）～例文の作り方～
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もう一度入力画面に戻って、「例文リスト」を
クリックします。

右のダイアログボックス
が表示されるのでその中
から項目を選択してク
リックします。

するとついさっき入力し
たコメントが表示された
みそ！

入力した内容



７．コメント入力（個人票）～例文の作り方～
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選択したコメントが反映されたみそ！

ワンポイントアドバイス

項目やコメントは、増やしたり変更
したりすることが自由にできます。

いろいろなパターンを作っておくと、
コメント入力がとてもスムーズにな
るみそ。



８．個人票印刷
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ついに個人票の印刷まできた丼！

メニュー画面の「個人票印刷・閲覧」をクリック
する丼！

クリックすると、右の画面に移る丼！印刷したい生徒
を選ぶ丼！
「全選択」「全解除」ができる他、「Ctrlキー」や「Shift

キー」を使うことで、複数の児童を選んで一気に印刷
することができるよ！

児童の名前が外字の場合は「瞬快」をいったん外して、
外字ソフトをダウンロードすることで対応できます。各学
校の情報担当の先生に対応してもらってください。



８．個人票印刷
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児童を選んで「印刷」をクリックすると印刷画面
に移ります。

「印刷」をクリックすると下の画像のようにプロ
パティが表示されます。

複数の児童を印刷するときは、プロパティで「OK」を選択した
後にこのボックスが表示されるよ。「はい」をクリックすると、2
枚目以降の印刷も一気に終わらせられる丼！



９．「生活リズム名人認定証」作成
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②このアイコンをクリックすると・・・

①名人を簡単に抽出したいよう！と
思っているそこのキミ！

いつものように、データブックの指
定と入力用シートの指定をしよう！①

②

生活リズム名人が抽出されたよ！
僕の名前がなかったいよう・・・



９．「生活リズム名人認定証」作成
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抽出した人の名簿を県生涯学習課のＨＰにある
①「差し込み印刷データ（名簿）」の項目名に合わ
せて貼り付け等を行うと②「認定証」に反映され
ます。このＨＰには手順も掲載されていますので
参考にしてください。（高知市は2020年度から「は
りのすけ」が使用可能の予定）

①

②

  

 

 

 

 

 

«学校・園所名»  «学年・組など» 

«氏名» 様 

 

 

 

 

 

 

平成○○年 ○月○日 

  ○○小学校長 坂本 龍馬 

②③

③

高知市立秦小学校 １年２組

アンパン子 様

令和元年１２月１日

高知市立生活リズム学校長 は きらり

①

おめでとうアンパン子ちゃ
ん！
僕もほしかったいようー！



１０．翌年の対応～学年・クラス替え～
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ここからは俺が説明するデーモン～
学年やクラスが変わったときの対応だ～!

ここから生活リズムチェックカード入力ソフトとは開いたままで少しお別れ。
「学年ID作成」というソフトを使って学年・クラス替えを行います。

①「作業用シート」の赤い範囲に、
新学年の「名簿の番号」、「氏名」を
貼り付けます。

②黄色い範囲に学年を入力します。

③青い範囲に組を入力します。



１０．翌年の対応～学年・クラス替え～
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③までできたら「コピー元となるシート」に移るぞ～

緑の範囲の「名前」の行に、「００００年度入学」の「氏名とID」シート
の中から「名前」の行をコピーして貼り付けます。

すると・・・自動的に学年IDが並び替えられています。



１０．翌年の対応～学年・クラス替え～
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できあがった
学年IDを「００００年度

入学」エクセルシート
の「氏名とID」シートに
貼り付けます。

ここで貼り付けるとき
に〈値で貼り付け〉の選
択を忘れてないか

い？

転出入がない場合はこ
こから７ページの②シー
トを追加に戻ります。



１１．転出入の対応～①転出～

32

ここからは転出入の対応だみん！
①転出②新規転入③復帰の3種類があるみん！

転出生の学年の、データブックの指定をして、メ
ニュー画面の「転出入処理」をクリックすると、右
のようなボックスが表示されます。
この中から行いたい作業を選択します。

まずは

「転出」から
やってみる
みん。



１１．転出入の対応～①転出～
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学年はも設定いされているため、 を入
力します。数字は「0000年度入学エクセルファイ
ル」の「〇年次」の学年IDに合わせてください。

組・番号を入力すると、空欄だった「ID」
「学年ID 」、氏名が表示されるので、転
出生の氏名が正しい場合は「OK」をク
リックします。

番号は1桁

の数字でも、
前に「０」を
つけて2桁

の数字にし
ておくみ
ん！



１１．転出入の対応～①転出～
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特に問題なく処理されると、上のように表示され
ますので「OK」をクリックします。

転出作業が完了した児童の学年IDは、予備

のところに表示されるよ。これならわかりやす
いみん。

転出完了！
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１１．転出入の対応～①転出～

この状態でＰ９のように、
「データブック指定」→「シート追
加」を行うと、「〇年次02」といっ

たような新しいシートができま
す。

ここでは転出した児童は学年
ＩＤが「０」、現クラスが「９９」とな
り、「個人票の入力」や「コメント
の入力」の際に表示されなくな
ります。



１１．転出入の対応～②新規転入～
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次は新規転入みん！さっそく「新
規転入」をクリックしてみよう！

クリックすると下の画像が
出てくるので、まず転入す
る児童の性別を選択しま
す。



１１．転出入の対応～②新規転入～
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○○○○年度入学ファイルの
「氏名とIDシート」と「〇年次０１」

のシートに転入生の情報が反映
されています。

組を入力す
ると、自動
で最終番号
に設定して
くれるみん。

入った番号
が１桁でも、
前に「０」を
つけて必ず
２桁にする
みん！



１１．転出入の対応～③復帰（今年度に転出）～
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わーい。また、生活リズム小学校に
帰ってくることになったみん～！

わたしは、同じ年度に復帰すること
になったから、「0000年度入学ファイ

ル」は、左の画像のようになっている
みん。



１１．転出入の対応～③復帰（今年度に転出）～
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やったぁ！またみんな
の仲間入りだみん♪

①表示されたダイアログボックスの
中に、今年度の転出生一覧が表示さ
れるので、その中から選んでね。
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１１．転出入の対応～③復帰（今年度に転出）～

復帰完了！



１１．転出入の対応～③復帰（前年度以前に転出）～
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去年転校した俺
様も、今年は復帰
することになった
ぜ～

番号が1桁

の時は「０」
を頭に入力
してくれ。



１１．転出入の対応～③復帰（前年度以前に転出）～
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やったぁ！また生活リズム学校
の仲間入りだ～！

次夜更かししたら徹底的に指導するみ
ん！

復帰完了！


