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 今年度
こんねんど

のパワーアップ週間
しゅうかん

では、「①メディアコントロール」「②すいみん（早
はや

ね・早
はや

起
お

き）」

「③朝
あさ

ごはん（バランスよく食
た

べる）」の３つに取
と

り組
く

みます。特
とく

に、「①メディアコントロー

ル」に力
ちから

を入
い

れて取
と

り組
く

んでいきます。子
こ

どもたちがメディアからはなれ、できた時間
じ か ん

を家庭
か て い

学習
がくしゅう

や睡眠
すいみん

時間
じ か ん

、余暇
よ か

時間
じ か ん

に利用
り よ う

してほしいと願
ねが

っています。親子
お や こ

で考
かんが

え、生活
せいかつ

の見直
み な お

しが

できるよう、ご家庭
か て い

でのご協 力
きょうりょく

をよろしくお願
ねが

いします。 

 

 

  

 
 

メディアコントロールとは、「ルールを守ってメディア機器
き き

を使
つか

うこと」です。 

スマートフォン、テレビ、パソコンなどを長
なが

い 

時間
じ か ん

見続
み つ づ

けていると、体
からだ

や心
こころ

にさまざまな 

影響
えいきょう

をあたえます。健康
けんこう

のために、メディア 

コントロールする力
ちから

をつけましょう！ 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

すいみん不足
ぶ そ く

 視力
しりょく

の低下
て い か

 集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

 

 スマホもテレビもパソコンも、全部
ぜ ん ぶ

合
あ

わせて 

２時間
じ か ん

までが目標
もくひょう

です。休
やす

みの日
ひ

は３時間
じ か ん

までです。 

 

 

１日
にち

２時間
じ か ん

まで 

 

空
あ

いた時間
じ か ん

に 

やりたいことをしよう！ 

 

ねる１時間前
じかんまえ

には 

ノーメディア 

 

 
夜
よる

に画面
が め ん

から出
で

る光
ひかり

（ブルーライト）を近
ちか

くで見続
み つ づ

けていると、体
からだ

が昼間
ひ る ま

だとかんちがいし、おやすみモ

ードになりません。 

 

 

じょう など 

 家族
か ぞ く

や友
とも

だちとふれあい、自然
し ぜ ん

と親
した

しむことは、心
こころ

と 

体
からだ

が大
おお

きく成長
せいちょう

する時期
じ き

のみなさんにはとても大切
たいせつ

で

す。メディア以外
い が い

で空
あ

いた時間
じ か ん

にやりたいことをして、

楽
たの

しくメディアコントロールしていきましょう！ 

 

 



ほんだしょうがっこう      こ                          にち 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
          

 
 

・ １～３年生
ねんせい

 … 9時間
じ か ん

以上
いじょう

ねましょう。（ 夜
よる

9時
じ

30分
ふん

までにねて、6時
じ

30分
ふん

までに起
お

きる ）     

・ ４～６年生
ねんせい

 … 8時間
じ か ん

30分
ふん

以上
いじょう

ねましょう。（ 夜
よる

10時
じ

までにねて、6時
じ

30分
ふん

までに起
お

きる ） 

・ 赤
あか

、黄
き

、緑
みどり

の食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べましょう。  

 

 

 きそく 

ただしい 

生活
せいかつ

を 

心
こころ

がけよう！ 

学校
がっこう

から帰
かえ

ってからねるまで２時間
じ か ん

以内
い な い

 

ねる１時間前
じかんまえ

にはノーメディア 

１～３年生
ねんせい

：９時間
じ か ん

以上
いじょう

ねる 

４～６年生：８時間３０分以上ねる 

バランスよく 

食べよう！ 

 

あさ 


