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10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  目
め

を大切
た い せ つ

にしよう 

 

メディアの時間
じ か ん

は、平日
へいじつ

は

多
おお

くても2時間
じ か ん

までにしま

しょう！ 

メディア機器
き き

は、ふとんの

中
なか

や子
こ

ども部屋
べ や

へ持
も

ちこま

ないようにしましょう！ 

 

家
いえ

の人
ひと

と、ルールを決
き

めま

しょう！ 

下校後
げ こ う ご

の過
す

ごし方
か た

を考
か ん が

えてみよう 

1・2年生
ねんせい

は   ９：００ 

3年生は    ９：３０ 

4～６年生は １０：００ 

までに、ねましょう。 

勉強
べんきょう

・あそび・家
いえ

の人
ひと

との

会話
か い わ

・夕
ゆう

ごはん・おふろなど

は、元気
げ ん き

よく過
す

ごすために大切
たいせつ

なことです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

【保護者のみなさまへ】 

 9月 26日（木）に、5・6年生と保護者の方を対象に、デジタルライフサポーターズネットで活動してみ

える大岡様を講師にお招きし、「みんなのネットモラル塾」というテーマで学校保健委員会を開催しました。

ご家庭でも、お子さまとメディア使用のルールについて相談してみてください。 

【生活リズムを守るためのルールを作りましょう】 

  たとえば・・・ 

   ・夜●時まで、1日◆時間までと決める 

   ・利用時間を制限する機能を利用する 

  ㌽・リビングで充電、使用する 

   ・保護者の見ているところで使用する 

  ㌽・子ども部屋、ベッドや布団に持ち込まない 

   ・夜●時までしかスマホを利用できないことを、最初から友だちに伝える   

   ・アプリをインストールする時は保護者に相談する   

   ・困ったことが起きたら相談する 

   ・ルールが守れなかった時は…          など 

   ・フィルタリング設定をする 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スマホだけでなく、ゲーム機やタ

ブレットも同じように考えてみて

ください。 


