
お家の人といつしょに腕みましょう。

誦iヨ ニIコ 「メラィアに関する日標 J

はつらつかみ置しき
平成28年 7月 b17 上饉中学校区「4 3 2制 」研究部

今年度 1回 Bの生活リズム調査をf.‐いました。ゲーム0イ ンターネットなどの利用

"閾
が短くなつて

いF_り  夜のはみがきがきらんとできるようになっていF_り と よくなつているところがたくさんあり

ました。しかし テレビを視る時間が長い人や就寝時刻が遅くなっている人など 見0しが必要な人も

いまυこ.諄しい結果については それぞれの学校の保腱優りや掲示匈等を見てくださいね。

今回は主に家族日標について それぞれの蒙匡の取組の様子や感想などを紹介したいと思います。

どうしてきまりをつ<るんだろう?
それは みなさんが高校生や大人になつて自立 (独り立ち)をするときに 腱壼で安全な

生活を送れる人であつてほしい 正しい判断ができる大人になつてはしいという輌いがあ

るからです。「自分の健康は自分で守るJことのできる大人になるために 家族で過ごせる

大切な今の時間に 家族または自分でルールを決めて守るという線習をしてほしいと思つて

います

テレビやグームは8時まで 1

9時以降はテレビを見ない。

やるべきこと (宿題、学校の準備等)をすませてから、

メディアの時間にあてる.

9時までにはふとんに入る.

(小 5ん中1

基礎期(小 1～114)

夜はテレビを見る時間60分 .

テレビをダラダラと見過ぎない。

テレビの時間は120分 .

9時以降はテレビを見ない。

テレビ60分、グーム 15分。

①自分で,テレビやゲーム0このスイリ手をオン・オフ●0ここがで●●.

②優先H位を■えて,自分自ntコントロー′じ●0ここJで Cう。

時間を上手に使えるようになることは これから生きていく上で とても大切なこと.

家族に注意してもらう8Jに 自分で吉えて動けるようになるといいですね。
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発展期(中 2～中3)

夜10時以降はテレビを見ないよう努力する。

寝る 1時間前には,テレビ視廊やグームをやめる。

食事φはテレビを見ない。

メディア時間を減らして本を読む。

イ日のメディア時間を決める。(60分,120分以内)

夜9時以降の番lllは録画する。
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昨年6月 の達成率は46%だ ったので,今回は 1回でもチャレンジした人がとても増え

たということですね 1校区全体として いい流れたと思います。

夏休みにも 家族と40談 して 週に 1回からでも取り組んでみてくださいね.

*おん0にてきるようになってにしいここ*

「夕食時間はテレビを消そう」

1回でもチャレンジできたのは…
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朝 7崎 より早 くえさられるように 瞑つ始めの峙刻を調整

平日でも 小学生で,嗜
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 ` 塊の奮■のIt"は 一定にする.
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は体をたくさん,か す。

■団の中に入ったら ,え ごとはしない。

みんなが夜史 tし ているから大文夫と,え るのはやめる.

大人になってもよく氏れる生活を晨ける.

ぜひふ→に してみてくださぃれ.


