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第２回学習・生活チェック週間の振り返り～御協力ありがとうございました～ 

 
  今回は、第１回の振り返りをもとに、睡眠や学習時間の確保に影響する「メディア」について、 

使い方のルールを決めたり見直したりして取り組みました。 

 

紹介します！私の「メディアのルール」 

１年生 
勉強する前に必ずスマホやゲーム機をしまい、１時間半は触らない。 

１時間以上しないために、ゲームをする前に何時にやめるか決める。 

２年生 
食事中にメディアを使わない。夜10時以降はメディアを使わない。 

スマホを触る前に必ずやることを終わらせ、最低でも１時間以上勉強する。 

３年生 
毎日１時間30分以内におさめる。寝る１時間前からメディアは使用しない。 

スマホのタイマー機能を使って２時間使ったことが分かるようにする。 

 

 

１. 平日のメディア時間の平均           ２．休日のメディア時間の平均 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３. 期間中の学習時間                 ４. 期間中の睡眠時間 

                             

 

 

 

 

 

 

生徒の振り返り 
 

 

 

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

                               

 

 

 

 

保護者の方から ～見守りと応援のコメント～ 
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〇 家にルールがあるとかなり良かった。 

〇 今までは、メディアを先にしてしまって夜遅くに勉強を始め、寝る時間が 11時 30分を過ぎるこ

とが多かったけど、学習を先にやることを意識することで、夜勉強をすることが少なくなり 11時

までに就寝できるようになった。 

〇 メディアの時間が決められていたことで、切り替えることができ、やらなくてはならない事をス

ムーズにこなすことができた。これからも継続していけるようにしたい。 

〇 寝る前にメディアを使用しないと眠りにつきやすいことがわかった。 

〇 平日はそこまで SNS を使わなかったが休日は暇な時間が結構あったためいっぱい使ってしまっ

た。今後は時間をこまめに見て切り替えをしていきたい。 

〇 布団に入ってからもスマホを触ってしまったことがあったから布団に入ってからはメディアを

使用しない。 

具体的に 
数値で表して 

現状を

見つめて 

少し頑張れば

実行可能な 

目標を 

気づきを実行にうつしましょう！～気づきも成果の１つです～ 

〇 気づいたこと、今後に生かすことを忘れずに意識して行動してほしいです。 

〇 友達と外で遊んだり、家族で買い物に行ったりして過ごし、メディアの時間を短くできました。 

〇 家族もメディア時間が多くなりがちなので気を付けます。 

〇 朝の準備にドタバタすることがなくなり、以前よりも余裕をもって出ていくことが出来ていまし 

た。 

〇 勉強に集中できる環境を作っていきましょう。メディア管理は大人も気を付けていきます。 

〇 あと 30分早く起きて、朝ごはんをしっかり食べて欲しい。スマホを触っている時間が長すぎると 

思います 

〇 朝起きるのがしんどそうなので、もっと睡眠が必要なのだと思います。タブレットを見るのも疲れ 

るからほどほどにね。 

〇 メディアの時間は、意識しないとあっという間に増えるので気を付けてもらいたいと思います。 

〇 親の管理不足を反省しています。もう一度ルールを決めて、親子で頑張りましょう。 

＊ メディア時間の目標達成は簡単でないことが分かります。しかし、少しの改善によって勉強 

や睡眠などによい影響があったことも見て取れます。 

これからも自分の生活を「モニタリング」して、試行錯誤、調整をしていきましょう。 

ご協力ありがとうございました。     

 

⇒ 裏面へ 

目標達成率 68.9% 目標達成率 82.6% 



「ゲーム・インターネットと子どもの健康」 ～ 家族ができる関わりは？ ～ 
 

 健康的な生活を送る上で、メディア（特にゲーム・インターネット）を上手に使うことが大切です。 

９月22日（金）に、国立病院機構さいがた医療センター様より講師をお招きし、保護者向け保健講演会「ゲー

ム・インターネットと子どもの健康～依存を考える」を開催しました。 

 この講演会では、主に「依存」の問題を取り上げ、子どもを取り巻く大人ができる予防と関わりをお話しい

ただきました。 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

大人ができる予防・関わりは…？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

  ＜参加者の感想＞ 

                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    〇 講演の内容といただいた感想をもとに、学校ができる支援、指導を続けていきます。 

       ありがとうございました。 

 

 

 

 

    感染症の状況について 
 

    今週、新型コロナウイルス感染症の発生により、２年Ｂ組の学級閉鎖を行いました。 

   市内の学校では、インフルエンザによる学級閉鎖もありました。 

どちらの感染症も、普通のかぜよりも強い症状で辛い思いをすることがあるようです。ご本人の健

康を守るためには、早期発見・早期治療が大切です。そして、それがご家庭や学校など集団生活の場

での感染、流行を防ぐことにもつながります。 

引き続き、感染症の予防と早期発見・早期治療にご配慮をお願いいたします。 

 

 

〇 お子さんに発熱やのどの痛み、咳などの普段と異なる症状がある場合には、登校を控えて早めに

休養、受診をお願いします。 

 

〇 体調不良があれば体温を測定しましょう。学校への欠席連絡の際、 

症状とともに体温もお聞かせいただけるとありがたいです。 

 

 

ゲーム・インターネット依存とは？ 
 

・ゲーム・インターネットのコントロールが 

できない。 

・他の何よりも優先する。 

 

⇒「日常生活よりもゲームやインターネットを 

優先し、問題が起きても続けてしまう」とい

う状態 

 

生活への影響 
 

・食生活の乱れ…成長発達への影響 

・不安、イライラ 

・課金によるお金の問題 

・人間関係のトラブル 

・睡眠不足、集中力低下 

・昼夜逆転、引きこもり  など 

依存の背景にはこんなことも… 

「ゲームをしているときは、嫌な事を忘れられる」 

⇒ ゲーム、ネット以外の様子にも 

目を向け、言葉に耳を傾けて 

💛 本人に関心を示し、 

理解しようとする 

💛 「私は」で始まる 

「I メッセージ」で話す 
～「私は〇〇の体調が心配だよ」 

💛 大人も一人で悩まず 

  相談を！ 

◇ 使用ルールを最初に決めておきましょう。 

  … 時間は？ 場所は？なるべく共有スペースで  ＰＣ，ゲーム機独占しないでね。 

    フィルタリングサービスを使おう。  等 

    ＊ 子どもと話し合って決めることが大事です！ 

 

◇ 親、周りの大人もルールを守ります。 

 

◇ できたことは褒めましょう。 ルールが守れなかった時の対応もあらかじめ話し合っておきましょう。 

 

◇ 「ゲームはダメ」⇒ 「ゲームも楽しいけれど現実も楽しいね」という体験を増やすことが予防につながり 

ます。  現実の楽しさを知ろう 

 

◇ ゲーム以外の活動も確認してみましょう。（部活、塾、趣味、友達との遊び など） 

・決して他人事と思わず、しっかり親子で 

ルールを決めて上手に利用していきた 

いです。 

便利な物であることだけでなく、怖さを 

しっかり教えていきたいです。 

とても聞きやすくわかりやすく、ありが 

たかったです。 

・「様子を見る」作戦をやめて、すぐにで

もルールの見直しをしていきたいと思

います。 

・ぜひ中学生の子ども達にも聴いてほしい 

講演でした。スマホ、メディアが当たり

前にある中で、皆と同じだから依存にな

らないと思っているのかもしれません

が、どのように依存につながっていくの

か、今日のようなお話を心に留めて欲し

いと思いました。 
 

・私自身にも耳の痛い内容でした。使用し

ないことは難しいので、どのように折り

合いをつけていくのかが課題だと思っ

ています。 
 

毎日、清潔なハンカチを持ってき

ましょう。 

マスクの準備もお勧めします。 

「あなたは～」の伝え方は、責められ

ているように聞こえるそうです。 


