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令 和 ４ 年 ６ 月 ２ ９ 日 （ 水 ）
れい わ ねん がつ に ち すい

利 府 町 立 利 府 第 三 小 学 校
り ふ ち ょ う りつ り ふ だい さん し ょ う がっ こ う

保 健 室
ほ け ん し つ

6月 30日 （ 木 ） か ら 7月 6日 （ 水 ） ま で の ７ 日 間 実 施 し ま す 。 今 回 は 利 府 第 三 小 学 校 だ
が つ にち もく が つ む い か すい にち かん り ふ だい さん し よ う がつ こう

け で 実 施 し ま す 。 家 族 の み ん な と 相 談 し な が ら 取 り 組 み ま し ょ う 。
じつ し か ぞ く そ うだん と く

メ デ ィ ア は 適 度 に 使 う こ と で ，便 利 に な り ，生 活 に 潤 い を 与 え る も の で す 。し か し ，使
てき ど つか べん り せい かつ う る お あた つ か

い す ぎ た り ， 使 い 方 を 間 違 う と 体 や 心 の 健 康 に 影 響 を 及 ぼ し ま す 。 視 力 低 下 や 睡 眠 不
つか かた ま ちが か ら だ こ こ ろ けん こう えい き よ う およ し り よ く てい か すい みん ぶ

足 ， 肥 満 ， メ デ ィ ア 依 存 な ど の 予 防 の た め に も ， メ デ ィ ア に 接 す る 時 間 を 「 自 分 で コ ン
そく ひ まん い そん よ ぼう せつ じ かん じ ぶん

ト ロ ー ル 」 で き る よ う に し た い で す ね 。

今 回 は ， テ レ ビ も 含 め て 実 施 し ま す 。 テ レ ビ ， ゲ ー ム や YouTubeな ど の 動 画 ， メ ー ル
こん かい ふく じ っ し どう が

な ど の SNSに つ い て 使 う 時 間 を 少 し 抑 え て み ま し ょ う 。チ ャ レ ン ジ カ ー ド は 6月 29日（ 水 ）
つか じ かん すこ おさ が つ にち すい

に 配 り ま す 。
くば

＜ や り 方 ＞ ① 翌 日 の チ ャ レ ン ジ レ ベ ル を 家 族 と 一 緒 に 考 え て 記 入 す る
かた よく じつ か ぞく いつ しよ か ん が き に ゆ う

② チ ャ レ ン ジ し た ら ， そ の 結 果 を 記 入 す る
けつ か き に ゆ う

③ 起 き た 時 間 や 眠 っ た 時 間 を 記 入 し ， 朝 食 を 食 べ た か ○ を 付 け る
お じ かん ねむ じ かん き に ゆ う ち よ う し よ く た つ

④ 7月 6日 （ 水 ） に チ ャ レ ン ジ し た 感 想 を 自 分 で 書 き ， お う ち の 人 に も
が つ む い か すい かん そう じ ぶん か ひと

感 想 を 書 い て も ら っ て 7 月 7日 （ 木 ） 朝 に 担 任 の 先 生 に 提 出 す る
かん そう か し ち が つ な の か もく あさ たん にん せん せい てい し ゆ つ

昨 年 度 の 結 果 を 見 る と ， レ ベ ル ４ を 達 成 で き る 人 が 多 か っ た よ う で す 。
さく ねん ど けつ か み たつ せい ひと おお

今 回 は テ レ ビ も 含 め て 「 レ ベ ル ４ 」 に ぜ ひ チ ャ レ ン ジ し て み ま し ょ う 。
こん かい

1

2

3

4

5

6

メディアは１日１時間まで

学校から帰ったらノーメディア

朝から寝るまでノーメディア

夕食の時にはノーメディア

夜９時以降はノーメディア

メディアは１日２時間まで

チャレンジレベル
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