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東小学校 

ほけんしつ  

 もうすぐ、みなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みがやってき

ます。どんなふうにすごそうかな・・・と 考
かんが

えるだけでも

ワクワクしてきますね。 

夏休
なつやす

みを楽
たの

しく過
す

ごすには、元気
げ ん き

が一番
いちばん

大切
たいせつ

です。けがや

病気
びょうき

に気
き

をつけて、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をいっぱいつくってくださ

いね。 

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

で 

元気
げ ん き

いっぱい楽
たの

しい夏休
なつやす

みに！ 

夏休
なつやす

みだからといって、夜
よる

遅
おそ

くまでおきていたり、朝寝坊
あさねぼう

したりして

いると、からだのリズムがくるって、からだがだるい、疲
つか

れがとれないと

いった「夏
なつ

ばて」になってしまいます。夏
なつ

休
やす

み 中
ちゅう

も、毎日
まいにち

、決
き

まった時間
じかん

にしっかり起
お

きて、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 

 

 今年
こ と し

の夏休
なつやす

みもメディアコントロールにチャレンジしよ

う！ 
 

今年
こ と し

の夏休
なつやす

みもメディアコントロールのチャレンジカードを配
くば

ります。夏休
なつやす

み 44日
にち

間
かん

のうち５日間
か か ん

を決
き

め、コースを選
えら

んでチャレンジしてみましょう。 

 かめさんコースが変
か

わりました。 

    

     

☆自分
じ ぶ ん

のふだんのメディア時間
じ か ん

よりも少
すく

ない時間
じ か ん

を決
き

めてチャレンジしてみましょう。

例
たと

えば、ふだんのメディア時間
じ か ん

４時間
じ か ん

 → (３)時間
じ か ん

 

たくさん時間
じ か ん

がある夏休
なつやす

み、スマホやタブレット・ゲームなどのメディア機器
き き

との

つき合
あ

い方
かた

を見直
み な お

し、使
つか

いすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

＊使
つか

う時間
じ か ん

を決
き

めよう。 

おうちの人
ひと

とルールを

決
き

めておこう。 

＊３０分
ふん

に 1回
かい

は２０

秒
びょう

以上
いじょう

遠
とお

くを見
み

て目
め

を

を休
やす

めよう。 

テレビ、ビデオ、動画
ど う が

、ゲームの時間
じ か ん

は１日
にち

（  ）時間
じ か ん

までにする。 

 

＊姿勢
し せ い

を正
ただ

して画面
が め ん

か

ら目
め

を 30 センチ以上
いじょう

はなそう。 

＊ねる 1時間前
じかんまえ

は画面
が め ん

を見
み

ないようにしよう 

 おうちの人
ひと

にあずけ

るのもいいね。 

＊メディア以外
い が い

のことにチャレン

ジしよう。 

（スポーツ・読書
どくしょ

・家族
か ぞ く

でトラ 

ンプ・料理
りょうり

・お手伝
て つ だ

いなど） 

予防
よぼう

の基本
きほん

は、 

手
て

あらい・うがい 


