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文字
も じ

だけの世界
せ か い

ってこ

とは、 頭
あたま

の中
なか

でどんど

ん自由
じ ゆ う

に想像
そうぞう

できるっ

てこと！本
ほん

の中
なか

の世界
せ か い

を楽
たの

しんで！ 

 

アナログゲーム 
 

 

 

 
 

トランプ、ジェンガ、ボードゲ

ームなど、家族
か ぞ く

みんなで楽
たの

し

めて、結果
け っ か

が予想
よ そ う

できない

ゲームで盛
も

り上
あ

がろう！ 

 

お手伝
て つ だ

い 
 

 

 
 

そうじ、料理
りょうり

、洗
せん

たくものを

取
と

りこむ、たたむ…。「手伝
て つ だ

おうか？」と声
こえ

をかけるだけ

でもおうちの人
ひと

はうれしい

かもしれませんよ。 

 

お絵
え

かき 
 

 

 
 

ある研究
けんきゅう

によると、絵
え

を描
か

くと約
やく

75％の人
ひと

に

ス ト レ ス ホ ル モ ン の

減少
げんしょう

があったそう。「絵
え

しりとり」も楽
たの

しいよ！ 
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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

みの

間
あいだ

も「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん」をはじめとした規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ

て元気
げ ん き

にすごしましょう！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。 

夏休
なつやす

みにを元気
げ ん き

に 

すごすために… 

 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。 

  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。 

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。 

毎朝
まいあさ

おきる時間
じ か ん

を決
き

めよう！ 

学校
がっこう

がある時
とき

と同
おな

じ時間
じ か ん

におきられる

といいですね。 

朝
あさ

ごはんを 

たべよう！ 

朝
あさ

ごはんは脳
のう

や

体
からだ

の目覚
め ざ

めを助
たす

け

てくれます。 

朝日
あ さ ひ

をあびよう

太陽
たいよう

の光
ひかり

が生活
せいかつ

 

リズムを整
ととの

えてくれ 

ます。起
お

きたらまずカ 

ーテンを開
あ

けよう。 

決
き

ま った時間
じ か ん

に

布団
ふ と ん

に入
はい

ろう！ 

学校
がっこう

が休
やす

みだから

といって夜
よ

ふかししな

いようにしよう。 

体
からだ

を動
うご

かそう！ 

外
そと

に遊
あそ

びに行
い

く時
とき

は

帽子
ぼ う し

や水筒
すいとう

を忘
わす

れすに、

熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

しよう。お

手伝
て つ だ

いもいいね。 

ねる前
まえ

はまぶしい

光
ひかり

をさけよう！ 

テレビやゲーム、ス

マートフォンは時間
じ か ん

を

決
き

めて使
つか

おう。 

眠
ねむ

れなくする「夜
よる

の光
ひかり

」☆彡 

スマートフォンやゲーム機
き

から出
で

る、明
あか

るい光
ひかり

を夜
よる

寝
ね

る前
まえ

に見
み

ていると眠
ねむ

れなくなります。すいみん

不足
ぶ そ く

になると生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れて、体調
たいちょう

不良
ふりょう

を起
お

こしやすくなります。スマートフォンやゲームをする

時間
じ か ん

は、おうちの人
ひと

と話
はな

し合
あ

って決
き

めましょう。ねる１～２時間前
じ か ん ま え

までには終
お

わりにするといいですね。 

保護者の方へ 

生活を便利にしたり、快適にしたりする電子メディアは生活に欠かせないものになってきています。しかし、便

利で楽しいからと制限なく使っていると、学習の時間や健康にかかわる時間（睡眠・食事・運動など）自然に触

れたり、友だちと体を使って遊ぶ時間などお子様の成長に必要な大切な機会をなくしてしまいます。 

絶対禁止ということではなく、上手にメディアとつき合っていくためにはどうしたらいいか、ご自分 

のご家庭ではどんなルールが必要かなどご家庭で話題にしていただければと思います。 

メディアコントロールチャレンジカードのご協力よろしくお願いします。 

わたしは、よる

９じまでにゲー

ムをおうちの人

にあずけるよ！ 

ねる１じかんまえ

にはゲームをした

り、どうがをみたり

しないでおこうね。 

わたしは、ごはん

をたべているとき

はテレビをけすこ

とにしたよ！ 

電子
で ん し

メディア以外
い が い

のことにチャレンジ！ 


