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メディアの時間 目標達成率
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寝た時刻（11時まで）
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朝ごはんを食べている人
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メディアの時間（2時間まで）
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起きた時刻（7時まで）

２学期の生活セルフチェックは「メディアの時間」にチャレンジしました。 

行動目標 

「メディアの時間を２時間以内にする」「メディアを勉強にまわ

す」「寝る前には携帯をさわらない」「メディアは午後１０時ま

でに」「夕ご飯後はもう触らない」「朝しかケイタイ」「起きた後

と寝る前の３０分間は使わない」などの具体的な目標がありま

した。参考にしてください。 

感想 

「テスト前だったのでしっかりできた。」「テスト期間でなくて

も携帯のさわりすぎに注意します。」「意外と頑張った。」「次は

レベル２に挑戦したい。」「勉強時間が増えた。」などの感想があ

りました。これからも継続していってほしいと思います。 

 

２０１９．１２ 

 東和中学校 

楽しい冬休みにするために 

２０１９年も残すところあと少し。今年はどんな１年でしたか？今年の冬至は 12 月 22

日、1年で一番昼が短い日です。冬至は暦では冬の真ん中、けれど実際には冬の寒さはこれか

らが本番。クリスマスやお正月をワクワクして待っている人も、受験勉強が頑張りどころの人

も、早寝・早起き・朝ごはんで体調を整えましょう。 


