
メディアコントロールにチャレンジ！！
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きましょう。

いつもの生活
せいかつ

リズム

　　時間　　　　　　分まで 　　　　時間　　　　　分まで

　　　　　★ ゴールデンウィーク期間中
きかんちゅう

は、電子
でんし

メディアから離
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月　日

4/29 金 ： ： 達成
たっせい

 ・ 要
よう

努力
どりょく

4/30 土 ： ： 達成 ・ 要努力

5/1 日 ： ： 達成 ・ 要努力

5/2 月 ： ： 達成 ・ 要努力

5/3 火 ： ： 達成 ・ 要努力

5/4 水 ： ： 達成 ・ 要努力

5/5 木 ： ： 達成 ・ 要努力

合　計

★メディアコントロールに気をつけて生活できましたか？

はい ・ いいえ
★この期間中に、家族の協力はありましたか？

はい ・ いいえ

★家族で協力して取組んだことや、気をつけたこ

とを教えてください。
５／６（金）に学
校へ提出してく
ださい。

◆ メディアコントロールの目標 ◆
コース① 食事の時間だけ、ノーメディアにする。
コース② 寝る１時間前から、ノーメディアにする。
コース③ 学習時間は、ノーメディアにする。
コース④ １日のメディア使用時間を２時間までにする。
コース⑤ １日のメディア使用時間を１時間までにする。

挑戦するコース：

★おうちの人からの感想

家族で決めよう！

理想の寝る時間
１・２年生：９時

３・４年生：９時半

５・６年生：１０時


