
  

 

 

★ぐっすりすいみん＆メディアコントロールチャレンジデー★ 

 今年度
こ ん ね ん ど

も「ぐっすりすいみん＆メディアコントロールチャレンジデー」を年
ねん

6回
かい

行
おこな

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メディアと接する
せ っ      

機会
き か い

が多い
お お   

この時代
じ だ い

、使用
し よ う

時間
じ か ん

がどうしても多
おお

くなってしまいます。し

かし、それによって生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れて 就
しゅう

寝
しん

時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなり、体 調
たいちょう

や 心
こころ

にも影 響
えいきょう

がでて

くることは避
さ

けたいものです。そこで、メディア使用
し よ う

のルールを決
き

めて、メディアとうまく

付き合
つ  あ

い、生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えていくことが必要
ひつよう

になります。今年度
こ ん ね ん ど

は、１,２年生
ねんせい

と３～６

年生
ねんせい

でカードの内容
ないよう

を少
すこ

し変更
へんこう

しました。本日
ほんじつ

配付
は い ふ

したカードの裏面
り め ん

をよくお読
よ

みいただき、

お子
こ

さんが心身
しんしん

ともに健
すこ

やかに成 長
せいちょう

していけるように、ご家庭
か て い

で、就 寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

やメディアの

使
つか

い方
かた

等
とう

の見直
み な お

しをしていただけたらと思
おも

います。ほけんだより裏面
り め ん

にめあてや起
お

きる時刻
じ こ く

、

寝
ね

る時刻
じ こ く

の決め方
き   か た

、工夫
く ふ う

して取り組む
と  く  

内容
ないよう

の例
れい

を載
の

せました。ご参 照
さんしょう

ください。 

6回目
か い め

のチェックが終
お

わったら、おうちの人
ひと

からのコメントを書
か

いていただきます。生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

の改善
かいぜん

を図
はか

り、朝
あさ

から元気
げ ん き

に活動
かつどう

できる青木
あ お き

っ子
こ

を育
そだ

てましょう。ご 協 力
きょうりょく

をよろしく

お願
ねが

いします。 

<起
お

きる時刻
じ こ く

ついて> 

 基本的
き ほ ん て き

には、家
いえ

を出
で

る１時間前
じ か ん ま え

を目 標
もくひょう

時刻
じ こ く

とします。少
すこ

し早
はや

いと思
おも

うかもしれませんが、 

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べて、朝
あさ

の支度
し た く

をして、排便
はいべん

する時間
じ か ん

を確保
か く ほ

するために大切
たいせつ

です。 

 

<寝
ね

る時刻
じ こ く

ついて> 

例年
れいねん

同様
どうよう

、習
なら

い事
ごと

等
とう

のため、学年
がくねん

の目 標
もくひょう

時刻
じ こ く

に寝
ね

ることが 難
むずか

しい人
ひと

は自分
じ ぶ ん

で目 標
もくひょう

時刻
じ こ く

 

を決
き

めましょう。しかし、帰宅
き た く

が遅
おそ

くても、ぐっすりすいみん＆メディアコントロールチャ 

レンジデーの日
ひ

は、いつもよりも早
はや

く寝
ね

られるように時間
じ か ん

を意識
い し き

しましょう。 

 

チェックする日
ひ

 チェックカード配付
は い ふ

日
び

 チェックカード提 出
ていしゅつ

日
び

 

第
だい

1回
かい

 ７月１０日（水） 7 月９日（火） 7 月１１日（木） 

第
だい

2回
かい

 9 月４日（水） 9 月３日（火） 9 月５日（木） 

第
だい

3回
かい

 １０月９日（水） １０月８日（火） １０月１０日（木） 

第
だい

4回
かい

 １１月６日（水） １１月５日（火） １１月７日（木） 

第
だい

5回
かい

 １２月４日（水） １２月３日（火） １２月５日（木） 

第
だい

6回
かい

 １月１５日（水） 1 月１４日（火） 1 月１６日（木） 

青木小学校 保健室 

ぐっすりすいみんデー 

特別号 
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ほけんだより 



 

 

<「メディアコントロールレベルアップチャレンジ
め で ぃ あ こ ん と ろ ー る れ べ る あ っ ぷ ち ゃ れ ん じ

(１，２年生
      ね ん せ い

)」について> 

毎回
まいかい

のチャレンジ前
ち ゃ れ ん じ ま え

に、三つ
み っ  

のめあての中
なか

から一
ひと

つ選
えら

んでチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

しましょう。２を選
えら

んだ人
ひと

は、使
つか

う電子
で ん し

メディア
め で ぃ あ

を一
ひと

つ選
えら

んで〇をつけましょう。３を選
えら

んだ人
ひと

は、電子
で ん し

メディア
め で ぃ あ

を使
つか

うかわりに取
と

り組
く

むことを( )の中
なか

に書
か

きましょう。「いつもは 難
むずか

しいけれど、１日
にち

だ

けならがんばれそう！」というめあてを選
えら

べると良
よ

いですね。めあては、毎回
まいかい

変
か

えても、同
おな

じでも良
よ

いです。メディアコントロール
め で ぃ あ こ ん と ろ ー る

は、おうちの人
ひと

の 協 力
きょうりょく

が必要
ひつよう

な場面
ば め ん

があります。

チャレンジ前
ち ゃ れ ん じ ま え

に、おうちの人
ひと

にどのめあてを選
えら

んだのか、宣言
せんげん

してから取
と

り組
く

めると達成
たっせい

し

やすいかもしれません。 

 

<「電子
で ん し

メディア
め で ぃ あ

との付き合い方
つ     あ    かた

を考え
かんが  

、工夫
く ふ う

して過ごす
す   

(３～６年生
   ねんせい

)」について> 

毎回
まいかい

のチャレンジ前
ち ゃ れ ん じ ま え

に、四
よっ

つのめあての中
なか

から一
ひと

つ選
えら

ぶか、オリジナルめあてを 考
かんが

えて

チャレンジ
ち ゃ れ ん じ

しましょう。３を選
えら

んだ人
ひと

は、使
つか

う電子
で ん し

メディア
め で ぃ あ

を一
ひと

つ選
えら

んで〇をつけましょう。

４を選
えら

んだ人
ひと

は、電子
で ん し

メディア
め で ぃ あ

を使
つか

うかわりに取
と

り組
く

むことを( )の中
なか

に書
か

きましょう。５

の「オリジナルめあてでチャレンジする人
ひと

は、「部屋
へ や

を明
あか

るくする」「画面
が め ん

から離
はな

れて観
み

る」

などの基本的
き ほ ん て き

な使
つか

い方
かた

ではなく、「規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
おく

るために電子
で ん し

メディアとの付
つ

き合
あ

い

方
かた

を考
かんが

える」ことをねらいとするめあてを設定
せってい

してください。下
した

の例
れい

を参考
さんこう

にしてくださ

い。 

【オリジナルめあての例
れい

】 

☆観
み

たい番組
ばんぐみ

を一つ決
き

めて、終
お

わったらテレビを切
き

る。 

☆電子
で ん し

メディア
め で ぃ あ

を使
つか

う時間帯
じ か ん た い

は、下校後
げ こ う ご

から夜
よる

ご飯
はん

を食
た

べるまでの 間
あいだ

にする。 

☆宿 題
しゅくだい

などやることをすべて終
お

えてから、電子
で ん し

メディア
め で ぃ あ

を使用
し よ う

する。 

☆自分
じ ぶ ん

の部屋
へ や

にタブレット
た ぶ れ っ と

やスマホ
す ま ほ

を持
も

ち込
こ

まない。 

☆YouTube や tik tok を観
み

る時
とき

は、時間
じ か ん

を決
き

めてタイマー
た い ま ー

をセット
せ っ と

する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へのお願い 
チャレンジ項目の「起きる時刻」「寝る時刻」をお子さんと話し合って決めていただくよ

うお願いいたします。また、「６回のチャレンジを通して、一番頑張りたいチャレンジ項目
に〇をつける」ことも合わせてお願いいたします。お子さんが決めた、特に頑張りたいこと
を中心に必要に応じて声をかけていただく等、お願いいたします。 


