
 

 

 

  ３学
がっ

期
き

が始
はじ

まり、約
やく

２週
しゅう

間
かん

が経
た

ちました。 学
がっ

校
こ う

の生
せい

活
かつ

リズムには慣
な

れてきましたか？ 寒
さむ

さや風邪
か ぜ

に負
ま

け

ない体
からだ

づくりのためには、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が必
ひつ

要
よう

です。 ねる前
まえ

の過
す

ごし方
かた

を、振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月１９日 韮山南小学校 保健室  

１月
がつ

の発育
はついく

測定
そくてい

の前
まえ

に、「い

のちの 誕 生
たんじょう

」について保健
ほけん

指導
しどう

を 行
おこな

いました。心
こころ

も 体
からだ

も、大
おお

きく成
せい

長
ちょう

しましたね！ 

● １月 19日(月)～23日(金)の五日間、自分でメディアコントロールをする力をつけるためのカードを実施 

   します。ご家庭で、この期間にどのような目標を立てて頑張るのかをお子さんと話し、実践のサポートを 

   していただきたいです。また、励ましメッセージの記入をしていただけると幸いです。 
 

● 私事で恐縮ですが、このたび２月２日より産休に入らせていただくこととなりました。日々の保健活動を 

   通して、保護者の皆様には多くのご協力をいただき、心より感謝しております。２月２日からは、浅田養 

   護教諭が韮山南小に赴任し、子どもたちの心と体の健康面をしっかりと支えてまいりますのでご安心くだ 

   さい。今後とも変わらぬご理解とご協力を、よろしくお願いいたします。 

 

保護者の皆様へ 

 メディアコントロールの冒険
ぼうけん

！ 

「夜
よる

遅
おそ

くまでゲームをやって寝
ね

不
ぶ

足
そく

…」 「ふとんの中
なか

でスマホを使
つか

っていたら、ぐっすり眠
ねむ

れなかった…」 
 

  保
ほ

健
けん

室
しつ

では、そんな声
こえ

がしばしば聞
き

こえてきます。ゲームやスマホ、タブレット、動画
どうが

やテレビなどの 

 デジタル機器
き き

・メディアは、楽
たの

しいものですが、使
つか

い方
かた

が大
たい

切
せつ

です。メディアコントロールとは、メディ 

 アを使
つか

う時
じ

間
かん

を、自
じ

分
ぶん

で管
かん

理
り

・ 調
ちょう

節
せつ

することです。メディアを使
つか

いすぎて、 体
からだ

や 心
こころ

が健
けん

康
こう

でなくなっ 

 てしまう前
まえ

に、きらら勇
ゆう

者
しゃ

のみなさんには 今
きょう

日から五日間
いつかかん

、とある冒
ぼう

険
けん

に出
で

てもらいます。 

  『メディアコントロールの冒険
ぼうけん

』の書
か

き方
かた

 
 

① 1/19(月
げつ

) 朝
ちょう

会
かい

で、メディアコントロールの説
せつ

明
めい

 

 や、カードの書
か

き方
かた

についてお話
はな

しを聞
き

きます。 
 

② 家
いえ

に帰
かえ

って、家
いえ

の人
ひと

と一緒
いっしょ

にメディアコントロー 

   ルに関
かん

する目
もく

標
ひょう

を決
き

め、記
き

入
にゅう

します。 

   例
れい

：メディアを使
つか

う時
じ

間
かん

を１日
にち

２時
じ

間
かん

までにする 

     メディアを使
つか

わない時
じ

間
かん

にお手
て

伝
つだ

いをするなど 
 

③ 1/19(月
げつ

)～1/23(金
きん

)の五
いつ

日
か

間
かん

、自
じ

分
ぶん

の立
た

てた目
もく

 

   標
ひょう

が達成
たっせい

できた日
ひ

には、仲間
なかま

に色
いろ

をぬります。 
 

④ メディアコントロールを実践
じっせん

してみて、思
おも

ったこと 

   や感
かん

じたことを書
か

きます。また、家
いえ

の人
ひと

からのメッ 

   セージを書
か

いてもらいます。 
 

   ⑤ 1/26(月
げつ

)に担任
たんにん

の先生
せんせい

へ提 出
ていしゅつ

します。 


