
「総
そう

学
がく

習
しゅう

時
じ

間
かん

アワード」に
チャレンジするキミへ

イベント期
きかん

間は50日
にち

あります。（2026年12月1日～2027年1月19日）

そのなかで「自
じぶん

分の目
もくひょう

標」と「達
たっせい

成するための計
けいかく

画」を考
かんが

えて
やりきるために役

やくだ

立つカレンダーです。

「いつもよりたくさん勉
べんきょう

強するぞ！」なキミも
「今

いま

の自
じぶん

分にできることをやるぞ！」なキミも
ぜひこのカレンダーを使

つか

って
自

じぶん

分にピッタリのオリジナルな
計
けいかく

画をたててみよう！

たった3つのステップでカンタンに目
もくひょう

標が達
たっせい

成できるかも！

計
けい

画
かく

をたてよう

ふりかえろう

やってみよう

アワードについて詳
くわ
しくは公

こうしき
式サイトを見

み
てね！

https://surala . jp/suralacup/award/al l#award_al l_total_t ime

いつもの学
がくしゅう

習時
じかん

間を思
おも

い出
だ

そう

予
よてい

定のある日
ひ

は
書

か

いておこう

これをもとに目
もくひょう

標をきめよう！

お家
うち

の人
ひと

や先
せんせい

生に、計
けいかく

画を見
み

せよう。食
しょくじ

事や寝
ね

る時
じかん

間、出
で

かける
日

ひ

などの予
よてい

定も相
そうだん

談し、目
もくひょうたっせい

標達成のために協
きょうりょく

力してもらおう！

「すららカップ」中
ちゅう

の目
もくひょう

標を決
き

めよう

学
がくしゅう

習する日
ひ

を決
き

めて、カレンダーに書
か

きこもう

計
けいかく

画をチェックしてもらおう

計
けい

画
かく

をたてよう

クリスマスやお正
しょうがつ

月はあまり時
じかん

間がとれないかも…冬
ふゆやす

休みにも入
はい

るし、
楽
たの

しいイベントのある期
きかん

間だね。出
で

かける予
よてい

定がある日
ひ

は書
か

き込
こ

んでおこう。

計
けいかく
画を
たてる
ポイント

12月
がつ

8日
か

は
30分

ぷん
やろう！

第
だい
22回

かい
「すららカップ」総

そうがくしゅうじかん
学習時間アワード：

全
ぜ ん こ く

国ランキング参
さ ん こ う

考記
き ろ く

録
1位：547時間15分（1日約10.9時間）
10位：190時間30分（1日約3.8時間）

20位：136時間07分（1日約2.7時間）
30位：109時間16分（1日約2.2時間）

去
きょねん
年の学

がくしゅうじかん
習時間

ランキングを見
み
て

目
もくひょう
標をたてよう！

P.1

とは？

を使ってみよう！



プリントしたカレンダーが
小
ちい
さいと感

かん
じたら

拡
かくだい
大コピーをするなど

大
おお
きくして使

つか
おう！

 さっそくカレンダーに
 計

けいかく

画を書
か

いてみよう

「週
しゅう

の合
ごうけい

計時
じかん

間」の結
けっか

果を全
ぜんぶ

部たした数
かず

が、最
さいしょ

初に決
き

めた時
じかん

間
以
いじょう

上なら目
もくひょうたっせい

標達成！ もし達
たっせい

成できなかったとしても、がんばった
自

じぶん

分をほめてあげてね。計
けいかく

画
を立

た

てて、目
もくひょう

標にチャレンジ
したのはすごいことだよ！

週
しゅうまつ

末にふりかえろう！
週
しゅうまつ

末に、計
けいかく

画通
どお

りできたか、ふりかえってみよう。

イベント最
さいしゅうび

終日にふりかえろう
カレンダーに学

がくしゅう

習時
じかん

間を
記

きろく

録しよう！

やってみよう

ふりかえろう

中
ちゅうかんはっぴょう

間 発 表のランキングを見
み

て、
学
がくしゅうじかん

習時間をもっとふやしたいと思
おも

ったら、
計
けいかく

画を立
た

て直
なお

してみよう！

P.2

参
さんか

加してみてどうだった？

みなおしの
ポイント

ほかにできる日
ひ

があるか考
かんが

え、カレンダーの計
けいかく

画を立
た

て直
なお

そう！
お家

うち

の人
ひと

や先
せんせい

生にも相
そうだん

談して、無
むり

理のないように学
がくしゅう

習しよう。

もし計
けいかく

画通
どお

りできなかったら…

自
じゆう

由に感
かんそう

想を書
か

いてみよう！
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決意を書いておこう！

イベントを通して
どうなりたい？

とお

けつい か

7 8
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ょ
う

目
標

19

12/ 20261 

1/ 20271 1 元日

 火 水 木 金 土 日

月 火 水 木 金 土 日

月 火 水 木 金 土 日

月 火 水 木 金 土 日

月 火 水 木  土 日

月 火 水 木 金 土 日

 火 水 木 金 土 日

月 火

成人の日

5500日日でで

◯◯時間時間

ややるるぞぞ！！

①学習時間の
　目標を決めよう

がくしゅうじかん

もくひょう き よてい か
②毎日の目標、
　予定も書こう

まいにち もくひょう
④毎週合計をだし
　ふりかえろう

まいしゅうごうけい

けっか か
③学習した
　結果を書こう

がくしゅう

なまえ

もくひょうたっせい

そうがくしゅうじかん

総学習時間アワード どれだけ学習
できたかな？

がくしゅう

まいしゅう もくひょう

毎週の目標・ふりかえり



イベント期
きかん

間に
設
せってい

定しよう！

学
がく

習
しゅう

時
じ

間
かん

の見
み

かた

での見
み

かた

自
じぶん

分が学
がくしゅう

習した時
じかん

間は「学
がくしゅう

習履
りれき

歴」で見
み

ることができます。

以
いか

下の手
てじゅん

順で確
かくにん

認してカレンダーに書
か

き込
こ

みましょう。

むずかしければ
お家
うち
の人
ひと
や先
せんせい
生にも

見
み
てもらってね！

での見
み

かた

での見
み

かた

❸「期
きかん
間任
にんい
意指
してい
定」に

切
き
り替
か
える

❹「期
きかん
間任
にんい
意指
してい
定」に

切
き
り替
か
える

❹「期
きかん
間任
にんい
意指
してい
定」に

切
き
り替
か
える

❹左
ひだり
を「2026年

ねん
12月

がつ
1日
にち
」に

❺左
ひだり
を「2026年

ねん
12月

がつ
1日
にち
」に

❺左
ひだり
を「2026年

ねん
12月

がつ
1日
にち
」に

❺右
みぎ
を「2027年

ねん
1月
がつ
19日

にち
」にする

❻右
みぎ
を「2027年

ねん
1月
がつ
19日

にち
」にする

❻右
みぎ
を「2027年

ねん
1月
がつ
19日

にち
」にする

❻期
きかんちゅう
間中に学

がくしゅう
習した時

じかん
間が表

ひょうじ
示される ❼期

きかんちゅう
間中に学

がくしゅう
習した時

じかん
間が表

ひょうじ
示される

❼期
きかんちゅう
間中に学

がくしゅう
習した時

じかん
間が表

ひょうじ
示される

❷「学
がくしゅうりれき
習履歴」の

タブをタッチ
❸「学

がくしゅうりれき
習履歴」の

タブをタッチ

❸「学
がくしゅうりれき
習履歴」の

タブをタッチ

❶「学
がくしゅうきろく
習記録をみる」を
タッチ

❶「マイページ」を
タッチ

❶「メニュー」を
タッチ

❷メニューの「学
がくしゅうりれき
習履歴」をタッチ

❷「学
がくしゅうりれき
習履歴」を
タッチ

イベント期
きかん

間に
設
せってい

定しよう！ イベント期
きかん

間に
設
せってい

定しよう！
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