
  

 

 

 

 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでください。 

冬休みも生活リズムをくずさないようにしよう！ 

冬休みは楽しいイベントがあり不規則になりがちですが、生活リズムを崩すと「眠い」、「だるい」、「朝

起きたばかりなのにつかれている」「勉強するやる気がでない…」などの状態になり、時には病気にもかか

りやすくなってしまします。楽しい冬休みにするためにも、生活リズムを整えて健康にすごしましょう。 

 

保護者の方へ 

「冬休み生活チェックカード」について 

冬休みも生活リズムを整えて健康的な生活を続けるために、 

① １２月２３日（月）～２７日（金）、② １月６日（月）～９日（木） 

の２回に分けて、「生活チェックカード」にとりくみます。こどもの頃から健康によい生活習慣が身につけ

られることは、将来の病気の予防にもつながります。おうちの方にもご協力をお願いします。 

【手順】 

① 学校で、「生活リズム」の目標をきめます。⇒担任の先生にみてもらいます。 

② 家にもってかえり、おうちの人にみてもらいます。 

③ 冬休み生活チェック週間にとりくみます。めあてが達成できた項目に〇をつけましょう。 

④ ふりかえりを記入し、１月１０日（金）に提出します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

             「生活チェックカード」裏面には「冬休み 健康ビンゴ」があります。 

錦城東小学校 

保健室 

R６年１２月１６日 

★１２月２８日（土）～１月５日（日） 

はカードへの記入お休み期間です。

引き続き生活リズムは崩さないように

気をつけてください。 

 

★最後に、チェックカードの期間中にいく

つ「〇」がついたか数えて、右下の「合計

の数」のところに記入してください。 



家庭学習強化週間 『メディア・コントロール』の取り組み結果 

（１１月２5日～１２月１日の７日間実施）ご協力ありがとうございました！ 

 

〇健康に気をつけて、メディアをつかうことができていますか？（実施後アンケート） 

学年 １学期 ２学期 

１年 ８０％ ８６％ 

２年 ８８％ ６８％ 

３年 ８８％ ５４％ 

４年 ８８％ ６０％ 

５年 ６０％ ７３％ 

６年 ９２％ ６３％ 

全体 ８３％ ６７％ 

※ここでいうメディアとはテレビ・ゲーム機・スマホ・タブレット・パソコンなどの電子機器をさし、YouTubeなどの動画をみるのも、「メディアの使用」に含まれます。 

学校全体の結果は、６７％でした。１学期に比べ、健康に気をつけてメディア機器を使うことができて

いる児童が減っています。冬場は寒く家で過ごす時間も長くなりがちですが、ゲームや動画の時間がなが

くなり健康に害がでないように、みんなで気をつけていきましょう。 

 

 

メディア・コントロールをするために、具体的に気をつけていることは？？ 

 

＊児童のふりかえりアンケートより 

 

・家族でルールを守っている（例えば、やることをせずにスマホを見ていたら没収する など） 

・メディアを家族全員で１時間だけにすると決めている 

・やりたいゲームを親に言ってからしている 

・テレビを見たくなったら、自分の夢中になれること（習い事の練習・読書など）をする 

・YouTubeはテレビにキャストして大きな画面で見るようにしている 

 ・宿題ややることを終わらせてからメディアを使う 

・テレビや画面から離れてみる、姿勢に気をつける 

・３０分タイマーをかけ、こまめに時計をみる 

・平日はゲームをしない！と親と決めている ・見る前に（ゲームをする前に）使用時間を決める   

・（親との）決めた時間の約束をやぶったら、「ゲームのデーターを消すなど」のペナルティがある 

・あまり家族では決めていないけれど、自分で時間を意識して気をつけている      

 

家族全員で気をつけて、時間などのルールを守っている人がたくさんいてすばらしいなと思いました。 

「毎日動画をみる、ゲームをする」になると、習慣になってしまうので「平日はしない！」と決めて使用

する方法もいいなと思いました。冬休み期間中も、お家で健康に気を付けながらメディア機器と付き合っ

ていけるように、使用時間の見直しやおうちでのルールの確認をお願いします。 

 



 


