
令和５年 ９月１５日（金） 由利本荘市立鳥海小学校 保健室 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

メディアコントロールチャレンジ②結果 

メディア号③ 

【今回】 

×ねる時間が２１時を過ぎてしまう日があった。 

×勉強の開始時間が遅いと、ねる時間も遅くなる傾向がある。 

○ほとんどの人が５時～６時半の間に起床している。 

 

【次回に向けて】 

・２１時前にねることができるように、勉強の開始時間を早め

にしましょう。（帰宅後すぐにやる！を習慣にしたいですね。） 

ねる時間 ：低学年 ２１：００まで 中学年 ２１：３０まで 高学年 ２２：００まで 

起きる時間：遅くとも６：４５まで 

メディア ：１日２時間まで ２０時以降は使用しない 

家族ルール：ご家庭で決めたルールを守る 

１年生 

14人中 

２年生 

12人中 

【今回】 

×メディアの使用時間が２０時を過ぎてしまう日があった。 

×２時間以上使ってしまう日があった。 

○ほとんどの人が家族ルールを守ることができた。 

【次回に向けて】 

・メディアの使用時間を２時間以内にすることができるように

やるべきこと（勉強・食事・お風呂など）を優先させましょう。 

・自分で時間を意識して生活しましょう。 

３年生 

17人中 

【今回】 

×ねる時間が２１：３０を過ぎてしまう日があった。 

×全体的に不規則な生活リズムであった。（おまつりの練習があっ

たため？） 

○メディアの使用が全体的に少なく、めあてを達成できた。 

【次回に向けて】 

・ねる時間を早めることができるように、やるべきこと（勉強・

食事・お風呂など）を早めにすませましょう。 

・勉強の開始時刻やメディアの使用時間を習慣化できるとい

いですね。 



 
児童の振り返り おうちの方より 

・家族ルールが全部○だったので、

この調子でがんばりたいです。 

（３年＊＊さん） 

・メディアをしっかりと守ることが

できたのでよかったです。ねる時間

を気をつけたいです。 

（５年＊＊さん） 

・学校から帰ると早速宿題、この習慣ができあがっていて今後も続けたいと

ころ！ 

・自分で決めたルールをきちんと守ることができました。勉強時間が長くな

ったときはメディアを使わずにがまんすることもできました。 

・常にメディアが側にある状態で、メリハリがなかった。もっと集中して真

面目に取り組めるよう、強調して伝えていきたい。 

 

 

 

４年生 

18人中 

【今回】 

×ねる時間が２１：３０を過ぎてしまう日があった。 

×ねる時間が遅い日は、２０時過ぎにメディアを使用してい

た、または勉強の開始時間が遅かった。 

○起きる時間が毎日同じ人が多かった。 

【次回に向けて】 

・ねる時間を早めることができるように、やるべきこと（勉強・

食事・お風呂など）を早めにすませましょう。 

５年生 
【今回】 

×ねる時間が２２：００を過ぎてしまう日があった。 

○早起きが定着している人が多い。 

 

【次回に向けて】 

・２２時に眠るために、２１時半には布団に入りましょう。 

・やるべきことが全て終わって２０時を過ぎていたら、メディア

以外のことをできるといいですね。（読書・日記をかく・絵をか

く・ストレッチ・家族とお話する・次の日の準備・興味があるこ

との勉強など） 

 

11人中 

６年生 

12人中 

【今回】 

×家族ルールを守れない日があった。 

○早ね早起きはどの学年よりも習慣化できている。 

 

【次回に向けて】 

・家族ルールを守ることができるように、おうちの人と約束を

しっかりと確認しましょう。 

・ながら勉強をせず、勉強のときはメディアを遠ざけましょう。 

（おうちの人に預ける・別の部屋に置いておくなど） 

 


