
メディアコントロールデーの結果
け っ か
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３日間すべて20時にメディア使用をやめた

20時を過ぎてもメディア使用をやめられず続けている人が多かった

最も長い人では６時間使用

家に帰ってからほとんどの時間をメディアに使っていませんか？おうちルールは守っていますか？ 

、優先順位をつけて行動できるようになることが、 

中学校生活を楽しく過ごすポイント  
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平均 22:00 以降に 

就寝した 
目安の時刻から 

１時間以上おそくなった 第１回 第２回 

21:02 21:08 １人 1 人（22:00） 

21:11 21:09 １人 1 人（22:00） 

21:16 21:23 ３人 １人（22:30） 

21:10 21:36 ８人 ３人（最も遅くて 23:00） 

21:26 21:40 ４人 ０人 

21:42 21:50 １１人 ３人（最も遅くて 23:30） 

子吉っこのおうちルールを紹介します 

１年生 ２年生 

３年生 ４年生 

５年生 ６年生 

最も遅い人では23:30に寝て

睡眠時間は７時間くらいしか

体からの「もっと寝てくれ！」というＳＯＳのサイン

 


