
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

メディア おうちの人
ひと

とのルール（ここに書
か

こう） 

 

その２ チェックシートに目標
もくひょう

を書
か

きこもう！ 

・おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して、「起
お

きる時間
じ か ん

」「寝
ね

る時間
じ か ん

」「メディア」「学習
がくしゅう

時間
じ か ん

」の目標
もくひょう

を決
き

めましょう。 

・メディアは、「メディアのめあて」から選
えら

びましょう。その日
ひ

の予定
よ て い

によって、めあてを変
か

えてよいです。 

・学習
がくしゅう

は、下
した

の目標
もくひょう

時間
じ か ん

を参考
さんこう

にしてください。 

第
だい

２回
かい

すこやかチェックを実施
じ っ し

します！ 
【期

き

  間
かん

】１０/１８（火）～１０/２０（木）の３日間
か か ん

 

【提出
ていしゅつ

日
び

】１０/２１（金） 

 

 
 

★学年
がくねん

ごとの目標
もくひょう

学習
がくしゅう

時間
じ か ん

 

１年生
ねんせい

：１５分
ふん

以上
い じ ょ う

   ２年生
ねんせい

：３０分
ぷん

以上
い じ ょ う

   ３年生
ねんせい

：４５分
ふん

以上
い じ ょ う

 

４年生
ねんせい

：６０分
ぷん

以上
い じ ょ う

   ５年生
ねんせい

：７５分
ふん

以上
い じ ょ う

   ６年生
ねんせい

：９０分
ぷん

以上
い じ ょ う

 

ほけんだより 
芳泉小学校 保健室 令和４年１０月１７日  

すこやかチェック号 

おうちの人
ひと

と 

読
よ

んでくださいね。 

 

その１ 「メディア おうちの人
ひと

とのルール」を決
き

めよう！ 

（例
れい

）・ねる１時間前
じ か ん ま え

は、メディアを見
み

ない。 ・時間
じ か ん

がきたら、メディアをおうちの人
ひと

にあずける。 

・テレビは、宿題
しゅくだい

がおわってから。    ・テレビのつけっぱなしをやめる。    など 

３日間
か か ん

、決
き

めたルールを意識
い し き

しながら取
と

り組
く

んでみましょう。 

取
と

り組
く

む前
ま え

に・・・！ 

♡メディアを使
つか

う時
とき

はタイマーをセットする。 

♡メディアの代
か

わりにできる楽
たの

しいこと（読書
どくしょ

、家族
か ぞ く

とのおしゃべり、お手伝
て つ だ

い、外遊
そとあそ

び、絵本
え ほ ん

や折
お

り

紙
がみ

など）を家族
か ぞ く

みんなで考
かんが

えて取
と

り組
く

む。 

♡兄弟
きょうだい

で声
こえ

をかけあって取
と

り組
く

む。 

♡食事中
しょくじちゅう

はテレビを消
け

して、家族
か ぞ く

と学校
がっこう

での出来事
で き ご と

などを話
はな

して過
す

ごす。 

第
だい

１回
かい

すこやかチェックでのみんなの工夫
く ふ う

を紹介
しょうかい

！ 

ぜひ参考
さんこう

にしてみてね。 

 

 

 

 



 

 

 

 

できたら色
いろ

をぬろう。 ３日間
か か ん

で何
なん

こ色
いろ

がぬれたか数
かぞ

えて書
か

きましょう。 

目標 １０/１８(火) １０/１９(水) １０/２０(木) 何こ色がぬれたかな

朝(　　　)時(　　　)分

までに起きる
こ

朝ごはんを食べる こ

夜(　　　)時(　　　)分

までに寝る
こ

えらんだめあて①～⑤

守れたかどうか こ

学習 学習時間（　　　）分 こ

生活

メディア

せいかつ

がくしゅう

あさ じ ふん

あさ た

お

よる じ ふん

ね

まも

がくしゅうじかん ふん

⑤をえらんだとき

にち じかん

ふんいじょ ふんいじょ ふんいじょ

もくひょう なん いろ

年
ねん

   組
くみ

    番
ばん

 （                 ） 
 

すこやかチェックシート 
 

第２回 

１０/２１（金）に学校
がっこう

にもってきましょう。 

自分
じ ぶ ん

のふりかえり 

 

 

 

 

 

おうちの人
ひと

から 

 

 

 

 

 

担任
たんにん

の先生
せんせい

から 

 

 

 

 

 

※うらの学年
がくねん

ごとの目 標
もくひょう

時間
じ か ん

を参考
さんこう

に決
き

めましょう 

メディアのめあて（その日
ひ

の予定
よ て い

によって変
か

えてもいいよ） 
①ごはんのときはノーメディア     ④1日

にち

ノーメディア 

②メディアは１日
にち

２時間
じ か ん

まで       ⑤自分
じ ぶ ん

で決
き

めためあて 

③メディアは１日
にち

１時間
じ か ん

まで   

 

色
いろ

のぬれた数
かず

 


