
 

 

 

  

岩国市立美和中学校 

保健室 

3 月に入り、昼の時間が少しずつ暖
あたた

かくなってきたように感じますね。みなさん、体調は

どうですか？ 

3年生はいよいよ卒業ですね。楽しかったこと、悔
くや

しかったこと、様々な思い出があると思

いますが、全
すべ

て貴重
きちょう

な経験です。卒業後も、時には自分の生活を見直しながら自分の体を大

切にしてくださいね。 

1、2年生は来年度に向けて、後輩
こうはい

の手本となるような学校生活を送り、何事も一生懸命
いっしょうけんめい

取

り組みましょう。 

 



 

 

２月のメディアコントロールチャレンジ 
 

1年生 

２年生 

３年生 

保護者の方から 

・早ね早起きを毎日できるようになりたい。 

・メディアの使用時間を 1日 1時間以内にできた。 

・テレビを見ながら課題をやることがたびたびあったので、改善
かいぜん

したい。 

・次はゲームをする時間を守りたい。 

・メディアに使っていた時間を勉強にあてることができた。 

・スマホを見る時間が、目標の時間より多いときがあったので減らしたい。 

・最長 6時間は勉強をすることができた。 

・運動はできたけど、勉強時間が足りないので増やしたい。 

・宿題や勉強を早めに終わらせて睡眠
すいみん

時間をしっかり取ることが出来たので

良かった。 

・朝ご飯を食べることが習慣化
しゅうかんか

した。 

・早ねは少しできたけど、早起き、運動はできなかった。次はどちらもできる

ように頑張る。 

・きっちり時計を見て動いていた。成長が感じられた。 

・風邪
か ぜ

をひかないように、生活リズムを整えてください。 

・自分の苦手な教科の勉強に時間をかけたらいいと思う。 

・ゲーム、スマホに依存
い ぞ ん

しすぎです。 

・本人にとってより良いメディアとの向き合い方を話し合って見つけていこうと

思います。 

・茶わん洗いも手伝ってくれて助かった、ありがとう！！ 

・気をつけて行動できていましたね。これからも頑張ってね！ 

・難
むずか

しい部分はあると思うけど、少しでも生活リズムに取り入れてみると good

かと。3年間よく頑張りました！ 

 

メディアの使用時間 


