
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 24 年 11 月 19 日 

寒河江市立南部小学校 

保 健 室 発 行 

チャレンジ週間では、自分の生活をふりかえり、くずれがちな生活リズムをたてなおす機会にしてほしいと思いま

す。特にテレビやゲームとのつきあい方を考え、メディア（テレビやゲーム、パソコンなど）にふりまわされず、自

分でコントロールできる子どもになってほしいと思います。 

また、親子読書の取り組みも行います。テレビやゲームからはなれて、読書に親しんだり、家族の会話を多くもつ

など、豊かな時間をすごせればいいですね。おうちの方のご協力をどうかよろしくおねがいします。 

＜カードの記入のしかた＞ 

 

①おきる時刻をきめ、カードにかく。 

 ＊家を出る 45分～60分前にはおきましょう。 

②ねる時刻をきめ、カードにかく。 

 ＊ねる時間の目安 

   １～３年生…９時までにはふとんに入ろう 

   ４～６年生…10時までにはふとんに入ろう 

 

③「わがやのアウトメディアルール」をきめ、記入する。 

＊先週配付したアウトメディアチェック表をつけ  

 てテレビやゲームについて話し合い、自分の家にあ

った約束をきめてください。 

 ＊「テレビやゲームの時間は合わせて一日２時間まで」 

  という目安を考え、適切なルールをきめるように、

お子さんにアドバイスをお願いします。 

 

④朝ごはんをがっちり食べる、⑤朝と夜の歯みがきも、 

もういちど確認しましょう。 

 

⑥ ①～⑤について、7日間チェックします。 

 守れたら２点。朝ごはん、歯みがきは１点もあり。 

 

⑦最後に 1週間の合計点数をかく。 

 

⑧反省を書き、おうちの人からひとことを書いていただ

き、30 日（金曜日）に学校に提出してください。 

Ａ．食事中はテレビをけす 

 

Ｂ．夜９時以降はテレビをけす、 ゲームもしない 

 

Ｃ．テレビ・ゲーム合わせて１日 2時間までにする 

 

Ｄ．テレビ・ゲーム合わせて１日 1時間までにする 

 

Ｅ．○曜日はノーテレビデーにする 

 

Ｆ．テレビは見る番組をきめてみる 

 

Ｇ．ゲームは休みの日だけにする 

 

Ｈ．ゲームは１日 30 分までにする 

 

それぞれのご家庭の環境・事情があると思いますの

で、無理のない範囲で「わがやのルール」を作って 

ください。 

 

また、アウトメディアでできた時間を何で使うかも

話合ってください。 

読書の他にも、お手伝いなどたくさんさせていただ

き、毎日の日課となればいいですね。 

今回は平日のみです 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭でゲームを買い与える時、どうしていますか？ 

与えたくないけど、「友達がみんな持っていて、一緒にあそべないから」とか、「子どもにねだられて仕方なく」

ということはありませんか？家庭でやるべきゲームの対策もたくさんあります。ぜひお子さんと話し合ってみ

てください。 


