
 

 

 

 

第 1回 健康
けんこう

づくり・メディアコントロールチャレンジ週間
しゅうかん

（５月１１日～１７日） 
  

今年度
こ ん ね ん ど

は、昨年度
さ く ね ん ど

から取
と

り組
く

んでいるメディアコントロ

ールチャレンジと、健康
けんこう

づくり週間
しゅうかん

カードの２つを、合
あ

わせ

て取
と

り組
く

んでいきます。第
だい

1回目
か い め

のチャレンジ結果
け っ か

をお知
し

らせします。 

 

○選
えら

んだコース                        ○達
たっ

成度
せ い ど

（７日中、目標
もくひょう

時刻
じ こ く

にやめることのできた日数
にっすう

） 

☆ ☆☆ ☆☆☆ ☆☆☆☆  ０日 １～３日 ４～６日 ７日 

１人 ６人 １人 ２人 １人 ４人 ４人 １人 

 

○ゲーム機
き

やテレビなどを使
つか

った時間
じ か ん

 

 

 

 

 

 

 

 

○睡眠
すいみん

 （全校
ぜんこう

平均
へいきん

）                       ○朝
あさ

ごはん 

起床
き し ょ う

時刻
じ こ く

 就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 
 

平日
へいじつ

 土日
ど に ち

 

６：３４ ２１：２１ ９時間６分 １００％ ８０％ 

 

 

 

 

 

○手
て

洗
あら

い・うがい 

 全員
ぜんいん

が毎日
まいにち

○をつけていました。外
そと

で遊
あそ

んだあとや給食前
きゅうしょくまえ

には必
かなら

ず手
て

洗
あら

いをしていますが、しっかり汚
よご

れを落
お

とせていますか？きれいに手
て

を洗
あら

うには３０秒
びょう

くらいの時間
じ か ん

がかかります。みなさんの手
て

洗
あら

いは何秒
なんびょう

かかっていま

すか？せっけんを使
つか

って、しっかり３０秒
びょう

手
て

洗
あら

いをしましょう。 

ほけんだより ５月号 
おうちの方

かた

と一緒
い っ し ょ

に読
よ

んでください♪ 

美川
み か わ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

2020年 5月 発
はっ

行
こう

 

コース 内  容 

☆ 夜９時以降は、ゲーム機器等を使わない 

☆☆ 夜８時以降は、ゲーム機器等を使わない 

☆☆☆ 夜７時以降は、ゲーム機器等を使わない 

☆☆☆☆ 夜６時以降は、ゲーム機器等を使わない 
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土日

平日

0～2時間 2～4時間 5時間以上

毎日
まいにち

の疲
つか

れをとるために、９時間
じ か ん

はし

っかり眠
ねむ

りましょう。寝
ね

る直前
ちょくぜん

まで強
つよ

い光
ひかり

を浴
あ

びないことも、良
よ

い睡眠
すいみん

のためには

大事
だ い じ

なポイントです。 

平日
へいじつ

は全員
ぜんいん

が毎日
まいにち

きちんと朝
あさ

ごはんを食
た

べてから登校
と う こ う

していました！休
やす

みの日
ひ

も朝
あさ

ごはんを食
た

べて、生活
せいかつ

のリズムが乱
みだ

れない

ように気
き

をつけてみましょう。 

１日ゲーム機
き

やテレビを全く使わない

という人もいました。逆
ぎゃく

に、休
やす

みの日
ひ

は１

日
にち

に１０時間
じ か ん

も使
つか

っていたという人もいま

した。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
お く

ったり、目
め

の

健康
けんこう

を保
たも

ったりするためにも、使
つか

い方
かた

を

自分
じ ぶ ん

でコントロールできるようになってほ

しいと思
おも

います。 


