
 
令和４年１２月 灘小学校保健室 Ｎｏ.１０〈冬休み号〉 

おうちのかたといっしょに読
よ

みましょう 
  

冬休
ふゆやす

み号
ごう

   健康
けんこう

で安全
あんぜん

に冬休
ふゆやす

みをすごすために・・・ 

「健康
けんこう

生活
せいかつ

チェックカード」 

実施
じ っ し

期間
き か ん

：12 月 2４日～1 月 1０日 

 提 出
ていしゅつ

日
び

：1 月 1０日の始業式
しぎょうしき

 

 

〈記入
きにゅう

の仕方
し か た

〉 

 

            

 

 

 

 

どちらかに〇 

または色
いろ

をぬる 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

★健康生活チェックカードのご協力のお願い 
 冬休み中も「健康生活チェックカード」を実施します。冬休みの間、お子様が早寝早起

きをして、生活リズムをくずすことなく、健康で安全にすごすことができるようにご協力

をお願いいたします。また、朝の体温欄を設けておりますので、ご記入をお願いいたしま

す。提出は、1月 10日の始業式の日です。必ず提出をお願いいたします。 

なお、1月 11日からの体温チェックは、始業式の日に配付する「健康チェックカード（ピ

ンク用紙）」に、ご記入を引き続きお願いいたします。 

★おうちの方へ★ 
 

  

めあての 

時刻
じ こ く

を書
か

く 

毎朝
まいあさ

の 

体温
たいおん

を書
か

く 

 



＼＼『メディアコントロールにチャレンジ！』結果
け っ か

のお知らせ／／ 

★実施
じ っ し

期間
き か ん

：１１月１４日～１１月 2０日（灘
なだ

中学校
ちゅうがっこう

のテスト期間
き か ん

中
ちゅう

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

★メディアコントロールに取
と

り組
く

んだ感想
かんそう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

一日
いちにち

の使用
し よ う

時間
じ か ん

で、一番
いちばん

多
おお

かった

のは、一
いち

学期
が っ き

と同
おな

じで「２時間
じ か ん

」の

66.0％でした。学年
がくねん

別
べつ

にみると・・・ 

１年生
ねんせい

 ０～２時間
じ か ん

 

２年生
ねんせい

 １～２時間
じ か ん

 

３年生
ねんせい

    ２時間
じ か ん

 

４年生
ねんせい

    ２時間
じ か ん

 

５年生
ねんせい

    １時間
じ か ん

 

６年生
ねんせい

 ２～３時間
じ か ん

   でした。 

一
いち

学期
が っ き

と比較
ひ か く

すると、１，３，４年生
ねんせい

は、「０時間
じ か ん

」

（ノーメディア）に取
と

り組
く

んでいる人
ひと

が増
ふ

え、１，２，５

年生
ねんせい

は、「５時間
じ か ん

以上
いじょう

」の人
ひと

が減
へ

っていました。 

特
とく

に、５年生
ねんせい

は、“コントロールする”という意識
い し き

を

持
も

って取
と

り組
く

んでいたように感
かん

じました。 

自分
じ ぶ ん

で決
き

めた使用
し よ う

時間
じ か ん

を一週間
いちしゅうかん

（７日間
か か ん

）達成
たっせい

で

きた人
ひと

は、１学期
が っ き

と同
おな

じで約
やく

30％でした。 

上手
じょうず

にメディアコントロールするために、３０分
ふん

使
つか

ったら、３０分
ぷん

目
め

を休
やす

めるという方法
ほうほう

を取
と

り入
い

れて

みるのもいいかもしれませんね！ 

児童
じ ど う

の 

感想
かんそう

 
おうちの人 

より 

今回
こんかい

は、 

自分
じ ぶ ん

ですべて 

決
き

めて、実践
じっせん

していた。

観
み

た時間
じ か ん

を測
はか

ったりし

て、気
き

をつけていた。 

ノーメディアは、 

わが家
や

では、絶対
ぜったい

に無理
む り

。 

 

ノーメディア 

を一日
いちにち

やって 

みる！！と自分
じ ぶ ん

で

目標
もくひょう

を決
き

め、達
たっ

成
せい

し 

ていた。空
あ

き時間
じ か ん

に、 

家
いえ

の掃除
そ う じ

までして 

くれた！！ 

 家
いえ

にいると 

メディアから 

離
はな

れることが難
むずか

し 

いので、外
そと

で身体
か ら だ

 

を動
うご

かすよい 

時間
じ か ん

が持
も

 

てた。 

 

       メディア 

   コントロールを 

したら、早
はや

くねることが 

できた。むずかしかった 

   けど、決
き

めた時間
じ か ん

で 

      メディアを使
つか

うこ

とができた。 

ノ ー メ デ ィ ア の

生活
せいかつ

は、わたしに

とって、とてもむ

ずかしかった。 ふだん 

 長時間
ちょうじかん

ブルー 

ライトを見
み

ているので、目
め

を 

休
やす

ませる大切
たいせつ

な期間
き か ん

だった。 

まもれない時
とき

もあったけど、

○にできるように 

がんばった。 


