
  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

   

三次市立川地小学校 保健室 

令和６年１１月１８日 No.８ 

テレビを観なかったら
み      

外
そと

で遊んで
あそ     

みんなで話
はなし

をしたり，お手伝
  て つ だ

いをしました。 

こんなに楽
たの

しかったとは知
し

らなかったので次
つぎ

から意識
い し き

しようと思
おも

いました。      ３年生
ねんせい

 

テレビを観
み

ないように“ガマン”しているというより，他
た

の楽しみ方
たの    かた

を見つけて
み    

生活
せいかつ

できてい

ました。お手伝い
て つ だ  

や団らん
だん    

など一緒
いっしょ

に過ごせる
す    

時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にしたいです。   ３年生
  ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

メディアも楽
たの

しいけど，家族
か ぞ く

でカードゲームやお話
   はなし

をするのも楽しい
たの     

と思
おも

いました。５年生
ねんせい

 

すごく一日
いちたち

一日
いちたち

が楽
たの

しかったのでこれからも頑張
が ん ば

りたいです。              ６年生
ねんせい

 

いつも読まない
よ    

本
ほん

を読んだり
よ    

してみて，自分
じ ぶ ん

の知らなかった
し     

ことを知る
し  

ことが出来
で き

ました。

これからはメディアの時間
じ か ん

はほどほどに，読書
どくしょ

の時間
じ か ん

を作って
つく     

みたいと思
おも

います。 ６年生
ねんせい

 

■1回目
か い め

（６月
がつ

）に取
と

り組
く

んだレベル  ■２回目
か い め

（10月
がつ

）に取
と

り組
く

んだレベル 

 今年度
こんねんど

最後
さ い ご

のメディアコントロールが明日
あ す

から始
はじ

まります。１０月
がつ

に実施
じ っ し

した２回目
か い め

のメディア

コントロールでは，１回目
か い め

よりも高い
たか  

レベルに挑戦
ちょうせん

した人
ひと

がたくさんいました。下
した

のグラフを確認
かくにん

してみてください。紹介
しょうかい

したいコメントが多く
おお  

，文字
も じ

が多
おお

くなってしまいましたが，大切
たいせつ

なこと

が書
か

かれているのでしっかり読
よ

んでくださいね。 

テレビやゲームがなくても楽しく
たの    

過
す

ごせました☆ 

家族
か ぞ く

みんなで取り組みました
と  く     

♪ 

時間
じ か ん

があいた時
とき

は一緒
いっしょ

に本
ほん

を読
よ

むようにしました。 

これからも一緒
いっしょ

に本
ほん

を読
よ

みたいです！                         1年生
ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

家族
か ぞ く

でカードゲームをしたり楽しく
たの    

過ごしました
す     

。これからもコミュニケーションをとってい

きたいです。                                                       ３年生
  ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

家
いえ

にいるとどうしてもテレビを観たり
み   

，ゲームをしてしまうので，普段
ふ だ ん

から自分
じ ぶ ん

でメディアコ

ントロールができるように家族
か ぞ く

で気
き

をつけていきたいです。               ５年生
  ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

家族
か ぞ く

で楽しく
たの     

メディアコントロール週間
しゅうかん

を過ごしました
す     

。メディアが無くて
な   

も楽
たの

しむことは

できるので，時間
じ か ん

・ルールを話し合って
はな   あ       

普段
ふ だ ん

からメディアをうまく活用
かつよう

しながら生活
せいかつ

できれ

ばと思います
おも        

。                                                     ５年生
  ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の改善
かいぜん

ができました。 

布団
ふ と ん

に入って
は い    

すぐに眠れた
ねむ     

し，早く
はや  

起きれた
お    

から嬉
うれ

しかったです。           1年生
ねんせい

 

メディアを使わない
つか        

日
ひ

は自分
じ ぶ ん

の好き
す  

なことに時間
じ か ん

を使いました
つか         

。早く
はや  

眠れて
ねむ     

いたので

続けて
つづ     

いこうと思います
おも       

。                                                ６年生
  ねんせい

 

スーパージャンプの日
ひ

はとても早く
はや  

眠る
ねむ  

ことができました。                    ６年生
  ねんせい

 

読書
どくしょ

の時間
じ か ん

が増えて
ふ   

，生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が見直された
み な お      

ので良かった
よ    

です，続ける
つづ     

ことが出来れば
で き   

いいなと思います
おも       

。                                                ６年生
  ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ
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考えて
かんが    

行動
こうどう

し，時間
じ か ん

の使い方
つか  かた

が上手
じょうず

になりました♪ 

今日
き ょ う

はどうしよう，明日
あ す

はどうしようと毎日
まいにち

頑張って
が ん ば     

考えて
かんが     

いました。寝る
ね  

時間
じ か ん

，

起きる
お   

時間
じ か ん

もよく考
かんが

えていました。                        1年生
ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

スーパージャンプにも挑戦
ちょうせん

し，メディア以外
い が い

の事
こと

で楽しむ
たの    

よう自分
じ ぶ ん

で考えて
かんが     

過ごした
す   

よ

うです。前回
ぜんかい

より急
きゅう

に目標
もくひょう

を高く
たか  

して少し
すこ  

ビックリしました。         2年生
ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

メディアコントロール週
しゅう

間
かん

に入って
はい    

自分
じ ぶ ん

から勉強
べんきょう

をすることが増えました
ふ    

。    ３年生
  ねんせい

 

メディアコントロール週間
しゅうかん

が始まる
はじ     

と勉強
べんきょう

をしてみたり，本
ほん

を読んで
よ   

みたり，自分
じ ぶ ん

でき

ちんと行動
こうどう

できていて，時間
じ か ん

の使い方
つか  かた

が本当
ほんとう

に上手
じょうず

になりました。     ３年生
ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

 

課題
か だ い

・気
き

づき・次回
じ か い

に向
む

けて☆ 

誘惑
ゆうわく

に負
ま

けずがんばりました。 

周り
まわ  

に流されず
なが       

に自分
じ ぶ ん

の意志
い し

でテレビを観る
み  

時間
じ か ん

や寝る
ね  

時間
じ か ん

をコントロール出来て
で き  

いま

した。すごいね！普段
ふ だ ん

からも頑張って
が ん ば     

ね。                      ３年生
  ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

回数
かいすう

を重
かさ

ねるとますます本人
ほんにん

の意識
い し き

が高まって
たか       

いくことを実感
じっかん

しました。 ５年生
ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

時間
じ か ん

を意識
い し き

して見て
み  

いて，声
こえ

をかけるとすっとやめていました。       ５年生
ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

親
おや

にスマホの時間
じ か ん

を設定
せってい

してもらい達成
たっせい

しました。                        ６年生
  ねんせい

 

今回
こんかい

は一
いち

段上
だんうえ

のコースを取り入れて
と  い   

いました。選ぶん
えら     

じゃなかった・・・と言って
い   

いました

が，目標
もくひょう

を変える
か   

ことなく「やってみる！」と頑張って
が ん ば     

いました。        ６年生
  ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

自分
じ ぶ ん

との戦い
たたか  

をがんばっていました。                               ６年生
  ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

できた時間
じ か ん

で今度
こ ん ど

は一緒
いっしょ

にお勉強
   べんきょう

できたらいいね。               ２年生
ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

今回
こんかい

はすべて本人
ほんにん

に任せて
ま か    

特
とく

に声
こえ

をかけていません。守れない
まも       

日
ひ

も何日
なんにち

かあり，次回
じ か い

は

反省
はんせい

して自分
じ ぶ ん

で守れる
まも     

ように意識
い し き

していけるいいです。              ４年生
ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

達成
たっせい

できるように時計
と け い

を見ながら
み    

考えながら
かんが         

行動
こうどう

できていた。寝る
ね  

時間
じ か ん

をもう少し
す こ  

意識
い し き

できたら良かった
よ    

。毎日
まいにち

計画的
けいかくてき

に行動
こうどう

できるともっと良い
よ  

。            ５年生
ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

今回
こんかい

は意識
い し き

して声掛け
こ え か   

をしましたが，あまり本人
ほんにん

の「がんばろう」と言う
い  

気持ち
き も  

が

足りなかった
た      

ような気
き

がしました，せっかくこういう機会
き か い

があるのでもっと努力
どりょく

できたら

いいと思います
おも       

。                                       ６年生
  ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

 

さて，三角
さんかく

コーンを作
つく

りましょう♪ 

外
そと

で太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴び
あ  

，体
からだ

をしっかり動
うご

かすと，夜
よる

は 

ぐっすり眠
ねむ

れて，朝
あさ

はスッキリ目覚
め ざ

めることができます。 

ゲームをやろうと 

しているのかね。 

学習
がくしゅう

，読書
どくしょ

，外遊び
そとあそ  

，お手伝
  てつだ

い，

トレーニング，早
はや

くねる 

お気
き

に入
い

りの 

キャラクターの 

セリフを書
か

いて 

やる気
き

アップ！ 

テレビやゲーム以外
いがい

にも 

できることはたくさんあるね！ 

いろんな本
ほん

をよむ。 

運動
うんどう

時間
じ か ん

を増
ふ

やしてメディア時間
じ か ん

を減
へ

らす 

自学
じ が く

を一日
いちにち

１ページする。 

たくさん本
ほん

が読
よ

めるね。

好き
す  

な本
ほん

は見
み

つかった

かな？ 

外
そと

で遊
あそ

びます。トレーニングをします。 

どんどん力
ちから

がつくね！時間
じ か ん

を有効
ゆうこう

に使
つか

いましょう。 

カードゲームをするなど 

家族
か ぞ く

との時間
じ か ん

を増
ふ

やす。 

家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に過ごせる
す    

時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にしよう。 

☆マラソン大会
たいかい

に向
む

けて 

 11月
がつ

26日
にち

（火
か

）はいよいよマラソン大会
たいかい

です。休憩
きゅうけい

時間
じ か ん

や体育
たいいく

の時間
じ か ん

に練習
れんしゅう

してきたことを

発揮
は っ き

できるように，次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。応援
おうえん

しています！ 

①前日
ぜんじつ

は早め
はや  

に寝
ね

て， 

疲れにくい
つか       

体
からだ

を作
つく

ろう。 

 

②朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて

エネルギーを補給
ほきゅう

しよう。 

9時
じ

までに

眠
ねむ

れると◎ 

炭水化物
たんすいかぶつ

 

（ごはんやパン）は 

かならず食
た

べよう 

③のどがかわく前
まえ

に

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう。 

④ストレッチと 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をしよう。 

水筒
すいとう

を 

忘
わす

れずに！ 走
はし

りやすくなるし，

けがもしにくいよ。 


