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 明日
あ し た

から夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。普段
ふ だ ん

、学校
がっこう

ではできない色々
いろいろ

な経験
けいけん

をした

り、家族
か ぞ く

でゆっくり過
す

ごしたり、有意義
ゆ う い ぎ

な夏休
なつやす

みを過
す

ごせるといいですね。

そのためにも、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

を心
こころ

がけ、生活
せいかつ

リズムをくずさないよ

う気
き

をつけましょう。２学期
が っ き

にみなさんの元気
げ ん き

な姿
すがた

を見
み

られることを楽
たの

し

みにしています♬ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



時間
じ か ん

があるといろいろなことができるよ！ 

 テレビやゲームに使
つか

っていた時間
じ か ん

を、外
そと

遊
あそ

びなどの運動
うんどう

にあてると、適度
て き ど

につかれて夜
よる

もぐ

っすり眠
ねむ

れます。また、朝
あさ

も早
はや

く起
お

きることができて、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の改善
かいぜん

にもつながります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ５月
がつ

に行
おこな

った「リズムある生活
せいかつ

」

で、吉原
よしはら

小学校
しょうがっこう

のみなさんのテレビ・

ゲームの時間
じ か ん

を調
しら

べました。１時間半
じかんはん

から２時間
じ か ん

程度
て い ど

使用
し よ う

している人
ひと

が多
おお

くいましたが、中
なか

には４時間
じ か ん

以上
いじょう

して

いる人
ひと

も。また、夏休
なつやす

みになると、お

家
うち

にいる時間
じ か ん

が増
ふ

えるので、普段
ふ だ ん

より

もテレビやゲーム、スマートフォンに

触
ふ

れる時間
じ か ん

も長
なが

くなりがちです・・・。 

 

 

そこで、ぜひ「ノーメディア」にチャレンジしてみましょう！テレビやゲームなどに使
つか

ってい

た時間
じ か ん

を、読書
どくしょ

や家族
か ぞ く

との会話
か い わ

に使
つか

うと新
あたら

しい発見
はっけん

をすることもありますよ。まずは、食事中
しょくじちゅう

や

夜
よる

８時
じ

以降
い こ う

はテレビを消
け

すなど、できそうなことから始
はじ

めてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

例
れい

１：夜
よる

８時
じ

以降
い こ う

はテレビやゲーム

を消
け

す 

例
れい

２：テレビやゲーム、スマートフ

ォン使用
し よ う

時間
じ か ん

は１日
にち

３０分
ぶん

まで 

例
れい

３：食事中
しょくじちゅう

は、テレビを消
け

して

ご飯
はん

を味
あじ

わって食
た

べる 
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☆ノーメディアにチャレンジしよう☆ 

外遊
そとあそ

び 

勉強
べんきょう

 

読書
どくしょ

 

家族
か ぞ く

と楽
たの

しく会話
か い わ

 

吉原
よしはら

小
しょう

のテレビ・ゲームの時間
じ か ん

 

３０分
ぷん

で終
お

わろう！ 


