
 

                                            

 

 

 

「メディアのルール」を決めてやりぬこう！ 9/12（火）～/18（月） 
  第２回学習生活チェック週間が始まります。睡眠や学習時間に影響している「メディア」に重点を

おいて取り組み、生活習慣の改善と家庭学習時間の達成をめざしましょう。 

 

 ＜東中生の実態＞ 

 「メディアに関する家庭のルールがある」の答えた割合（前期学校生活アンケートより） 

   生徒 69.5％  保護者 79.6％ ⇒自分に合ったルールを決めて、意識を高めよう。 

  

 「メディア時間の平均が２時間以内」を達成した生徒の割合（第１回学習生活チェック週間集計より） 

   １年生 63.5％ ２年生 33.3％ ３年生 36.2％ ⇒他の項目より達成率が約 30％低い。 

 

 

☆ 自分の行動を律するルールは大事！ 「メディア使用のルールを決めて取り組もう」 
 

 

（１）メディア使用が２時間以内になると、あなたにどんな良いことが起こるでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

（２）「第２回学習・生活チェック週間カード」に記入しましょう。 

 

① 毎日のメディア使用の様子を振り返って、「改善したいこと」を書く。 

 

② 改善に向けて「メディア使用のルール」を決める。（すでにルールがある人も見直す。） 

 

     コツは…  自分を見つめて決める  数字を用いて書く  具体的に書く  

           少しがんばれば実行可能なものにする  

 

（３）この機会に、メディア使用のルールについて話し合いましょう。 

・ 今日、帰宅後に自分が決めたルールをおうちの方に見せる。 

・ 家庭で話し合った結果、よりよいルールを思いついたならば、赤ペンで訂正する。 

 

（４）自分が決めたメディアのルールを意識して過ごしましょう。 

☆ 「デイリーライフ」に生活の様子を記入する。 

  ・ 睡眠メーター（就寝～起床）、学習時間、メディア時間、朝食 の４項目 

  ・ 自分の体調、気分、学習効率など、この期間中に起こった変化を書いておく。（特に良い変化は 

見逃さないで！）  

・ 平日４日間（9/12～/15）、休日３日間（9/16～/18）の計７日間       ⇒ 裏面へ 
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＊思いつくことをなるべくたくさん書きましょう。 



メディア使用とは ＊今回の取組ではこのように定義します。 

 〇 インターネットが使える機器（スマホ、タブレット、パソコン等）の使用 ◎学習のための使用は除く。 

 〇 ゲーム機の使用 

 〇 家庭でのテレビ視聴（自分の意思でテレビを見ている場合） 

 

（５）学級で、自分が決めたルールや「うまく行った」「こんな良い事があった」等、メディアに関する

エピソードを紹介し合いましょう。 

  ◎ 「いいな」と思った友達の意見を参考にして、自分の取組に生かそう。 

   

（６）チェック期間の振り返りをしましょう。 

  ・ ９月 19日（火）終学活で「学習・生活チェックカード」の質問に回答する。 

  ・ うまく行かなかったこと、改善したいことが見つかったら、今後どのようにしていくかを具体的

に書いてください。 

  ・ 22日（金）には「学習・生活チェックカード」を家庭に持ち帰る。 

  ・ 保護者の皆様にはコメントの記入をお願いいたします。 ＊９月 29日（金）までに提出 

 

（７）振り返りを生かして、メディア使用のルールを意識した生活を続けましょう。 

☆ 良かったこと、うまく行ったこと ⇒ これからも継続する。 

☆ うまく行かなかったこと          ⇒ 自分の生活を見直して、ルールを改善して取り組む。 

 

☆ 「第２回学習・生活チェック週間カード」はデイリーライフにはさんでおきましょ

う。 自分の「メディア使用のルール」を意識して過ごす。 

☆ デイリーライフへの記録はなるべく正確に、ていねいに行いましょう。 

    自分自身の生活を見つめる。 

 

  中学生は、将来の自立に向けた大切な時期にいます。自分の生活を客観的に見つめ直し、生活と健 

康の自己管理をしていきましょう。保護者の皆様には、取組の様子の見守りと励ましをお願いいた 

します。 

 

 

   

中学生の望ましい生活の目安 
〇就寝時刻：11時までに寝る 

〇起床時刻：６時半までに起きる 

〇メディア：１日２時間まで 

      夜 10時以降はメディアを使用しない。 

〇朝 食 ：毎日、バランスよく食べる 


