
 

 

 

 

2026 年 5 月 川崎市立南原小学校 保健室 

メディア・コントロールにチャレンジしてみませんか！！ 

夏やすみ、みなさんはなにがたのしみですか？はな火・かき氷・バーベキュー・海・りょこう・

じゆうけんきゅう・・・たのしいことも、じゆうなじかんも、たくさんできて、かんがえただけ

でもワクワクしますね。けれど、じぶんで気をつけないと、『テレビやゲームをしていたら、１

日がおわってしまった・・・』ということにもなりかねません。そうならないためにも、メディ

ア・コントロールをしてみませんか。 

     メディア・コントロールとは、テレビ・ゲーム、パソコン、スマホなどを、じぶんでじかんを

きめてつかうことです。 

 

ちゅうい①：がくしゅうで、ギガタンを、つかうじかんは、はいりません。 

ちゅうい②：チャレンジしたい人が、とりくみます。 

 

＜チャレンジのしかた＞  

ステップ１ 

・『チャレンジするコース』と『チャレンジをする日』をきめましょう。 

ステップ２ 

・１しゅうかんごとに、『こんしゅうは、じぶんがきめたチャレンジが、どれくらいできたかな？』

と、ふりかえってみましょう。  

ステップ３ 

・夏やすみのおわりに、メディア・コントロールにチャレンジした『かんそう』をかきましょう。 

 

 

 

 

 

☆彡チャレンジするコースに、〇をつけましょう。 

 すいかコース 

しょくじ中は、テレビをけして、スマホなどもつかわない。 

 アイスコース 

テレビ、ゲーム、スマホなどのじかんは、あわせて１日１じかんにする。 

 かき氷コース 

テレビ、ゲーム、スマホなどを、つかわない日をつくる。 

 

☆彡チャレンジする日をきめて、〇をつけましょう。 

 まいにち 

 

☆彡チャレンジしてみよう！ 

 

 

 

日にち ７/19（日） 

から 

7/25（土） 

７/26（日） 

から 

８/1（土） 

８/2（日） 

から 

８/8（土） 

８/9（日） 

から 

８/15（土） 

８/１6（日） 

から 

８/22（土） 

〇△×      

 

☆彡チャレンジをふりかえろう！ 

●メディア・コントロールにチャレンジした「かんそう」をかきましょう。 

・ゲームをしないときは、〇〇〇をして、たのしくすごしたよ 

・おうちのひとと、たくさんおはなしができたよ。 ・・・など。 

〇   

〇   

〇   

夏やすみ号 

１・２・３年生 

１しゅうかんのうち

３日 

 

１しゅうかんのうち

１日 

 

１しゅうかんごとに ふりかえって、  だいたいできた    〇 

チャレンジが  はんぶんくらいできた △ 

ほとんどできなかった ×  をつけましょう。 

 

 

 

おうちの人といっしょに 

かんがえてみてくださいね。 

 

おうちの人といっしょに 

ふりかえってみてくださいね

ね。 

 

 

チャレンジをした人は、 

８月
がつ

３１日
にち

までに、たんにんのせんせいに 

ていしゅつしましょう。 

 



 


