
 

 

テスト週間に合わせてメディアコントロールに取り組もう 
 メディアの目標、健康目標、家族のために何ができるかを考え、実践しよう！ 
 水曜日から始まるテスト週間に合わせて、厚東川中学校区４校でチャレンジ メディアコントロール 

を行います。今回は、小学校の先生方とも話し合いをし、中学生は３つのことに重点的に取り組むこと 

を決めました。実施方法をよく確認して、取り組みましょう。 

 

➊メディアについての目標は、各家庭の状況に合わせたステップを選ぶ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

❷中学生の自分が家族の一員として、家族のためにできることを決める 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宇部市立厚東川中学校 

令和３年１１月１５日 

養護教諭 戸川尚美 

Ｎｏ．５ 
～ からだ・けんこう・こころに関する大切なてがみ ～ 

ステップ 

４ 

１日中メディアを見ない、しない 

（ノーメディア） 

ステップ 

３ 
メディアは、1日１時間まで 

ステップ 

２ 
メディアは、1日２時間まで 

ステップ 

１ 

保護者の人と決めたルールを記入

しましょう 

例）メディア機器を使うのは２１時まで など 
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まずは、期末テストに向けて勉強をがん

ばろう！ 

メディアコントロールをしてできた時間

に、自分が家族のために何ができるか

を考えて書いてみよう！そして、実際に

やってみよう。 

例）マイはし、マイスプーン、水筒を洗う、ゴ

ミ出しをするなど 

 

 

 

 

 みなさん自身やみなさんの家庭は、メディアとの

接触時間はどのような様子かな？ 

ステップ１を選んだ人は保護者の人とルールを決め

ましょう。 

メディア機器とは、テレ

ビ、パソコン、タブレット端

末、スマートフォン、ゲーム

機器等のことを表します。 

家族の一員として、現在取り組ん

でいることがあれば、それを記入し

てもいいですよ。 

各家庭で、あなたが取

り組めそうなことは何で

すか？ 

 



❸メディアコントロール期間中の健康目標を決める 

 

 

 

 

 

 

➍期間の中から３日間選び、取組みを記入する 

❺自分のふり返りをする 

❻保護者からメッセージを書いてもらう 

❼期末テスト１日目の１１月２４日（水）に提出する 

 
 

これからも感染症対策を徹底しましょう 
 現在、全国的にも新型コロナウイルス感染症の感染者数が少ない日が続いている傾向にありま

す。しかし、これからの季節は、新型コロナウイルスとインフルエンザが同時に流行することに気

をつけていかなければなりません。気温が下がることで部屋を換気する機会が減ったり、空気が乾

燥したりする日が多くなる季節となりますが、引き続き次の点に注意しましょう。 

 

 ■ 「３つの密」（密閉・密集・密接）の回避 

 ■ マスクの着用 （感染予防には、不織布マスクがおすすめです） 

 ■ 手洗いの見直し 

（石けんを使って３０秒以上の手洗いをしましょう 清潔なハンカチで拭きましょう） 

 ■ 部屋の換気（常に少し窓を開けているので、防寒対策をしましょう） 

■ 発熱等のかぜ症状があれば、迷わず欠席しましょう （★出席停止扱いとなります） 

■ 体調不良を感じた場合には、がまんせず、早めに大人へ伝えましょう 

 

 

 

 健康目標は、毎月の健康チェ

ックでなかなか改善できないこ

とでもいいね。 

必ず保護者にメッセージを書

いてももらって、２４日（水）

に提出しよう。 


