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本田小学校では、「げんきあっぷ週間」の取組として、すくすく健康貯 Ken 通帳を行ってい

ます。昨年度に引き続き、特にメディアコントロールについて力を入れて取り組んでいきます。

子どもたちがメディアからはなれ、できた時間を家庭学習や睡眠時間、余暇時間に利用してほし

いと願っています。ぜひ、親子で考え、見直しができるようにご家庭でのご協力をよろしくお願

いします。   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

けんこうちょけんつうちょう  はじ   しゅうかん 

ねる時間
じ か ん

 

メディアを使
つか

い

終
お

わる時間
じ か ん

 

１日
にち

２時間
じ か ん

まで 

みなさんはふだん何時
な ん じ

にねていますか？ 

下学年
かがくねん

は夜
よる

９時半
じ は ん

まで、上学年
じょうがくねん

は夜
よる

１０時
じ

までには

ねるようにしましょう！ 

ねる前
まえ

に、スマホなどの画面
が め ん

からでる強
つよ

い光
ひかり

の

刺激
し げ き

をうけると、体
からだ

が昼間
ひ る ま

だと勘違
かんちが

いし、おや

すみモードに切
き

り替
か

わりません。 

ねる１時間前
じかんまえ

にはメディアからはなれるように

しましょう！ 

スマホもタブレット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

以内
い な い

がめやすです。休日
きゅうじつ

になるとこれを守
まも

れる人
ひと

がなかなかいな

いみたい・・・ 

この３つのポイントをふまえて、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

スタイル

に合
あ

わせたメディアコントロールを行
おこな

いましょう！ 

を決
き

める 

を決
き

める 

じょう 



            けんこう ちょ  けん  つうちょう    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

家族
か ぞ く

会議
か い ぎ

でメディ

アコントロールに

ついて○×でチェ

ックしましょう。 

チャレンジコースを決
き

めて

書
か

きましょう。 

  をためるために 

自分
じ ぶ ん

ががんばることを 

書
か

きましょう。 

 

チャレンジコースを

書
か

きます。 

７月
がつ

１日
にち

から実行
じっこう

です。毎日
まいにち

学校
がっこう

へ貯
ちょ

健
けん

通帳
つうちょう

を持
も

ってきましょう！ 

最後
さ い ご

の日
ひ

は感想
かんそう

、反省
はんせい

を書
か

いて７月
がつ

８日
か

（月
げつ

）に学校
がっこう

に持
も

ってきます。 

にわとりコースを選
えら

んだ

人
ひと

はオリジナル目標
もくひょう

も

書
か

きましょう。 

メディアコントロールをし

て、空
あ

いた時間
じ か ん

にやりたい

ことを書
か

きましょう。 

７月１日（月）から１週間
しゅうかん

の平日
へいじつ

に取
と

り組
く

みます。 

できたら  をぬります。 

50Ken にならなかった

人は、チャレンジ貯健を

するかしないか、丸をつ

けましょう。 

①～⑤を６月
がつ

２８日
にち

～３０日
にち

 

のうちにします。 

 


