
 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

すまいる No.２６ 

 

令和 4年 3月 11日（金） 
賀茂小学校 保健室 

 

３月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

「健
けん

康
こう

生
せい

活
かつ

をふり返
かえ

ろう」その２ 

「ノーメディア」を意
い

識
しき

していこう！ 
 

今
こん

年
ねん

度
ど

は，「チャレンジメディアウイーク」にあわせて「ノーメディア」についても考
かんが

えてもらいま

した。例
たと

えば，「エベレスト」のコースを選
えら

んだ人
ひと

は，毎
まい

日
にち

が「ノーメディア」ですが，石
いし

巻
まき

山
さん

コース（帰
かえ

ってから２時
じ

間
かん

までメディア OK）のコースを選
えら

んだとしても，１日
にち

の過
す

ごし方
かた

を見
み

直
なお

し，メディアに

ふれないように計
けい

画
かく

を立
た

て，「自
じ

分
ぶん

みがき」のために時
じ

間
かん

を使
つか

ってみよう！というものです。 

 

― 「自
じ

分
ぶん

みがき」のために，みんながやっていること ― 

１年
ねん

 ２年
ねん

 ３年
ねん

 ４年
ねん

 ５年
ねん

 ６年
ねん

 

・お絵
え

かき・ぬり絵
え

 

・手
て

伝
つだ

い・兄
きょう

弟
だい

で遊
あそ

ぶ 

・パズル・工
こう

作
さく

・レゴ・トランプ・あやとり 

・習
なら

い事
ごと

の練
れん

習
しゅう

（ピアノ・ダンス） 

・手
て

伝
つだ

い・兄
きょう

弟
だい

で遊
あそ

ぶ 

・絵
え

をかく・工
こう

作
さく

・折
お

り紙
がみ

 

・オセロ・カードゲーム・トランプ・将
しょう

棋
ぎ

 

・習
なら

い事
ごと

の練
れん

習
しゅう

（ピアノ） 

・手
て

伝
つだ

い 

・音
おん

楽
がく

を聴
き

く・絵
え

をかく 

・トランプ・オセロ 

・習
なら

い事
ごと

の練
れん

習
しゅう

（ピアノ・宿
しゅく

題
だい

） 

・縄
なわ

跳
と

び・外
そと

遊
あそ

び 

・鉄
てつ

棒
ぼう

 

・習
なら

い事
ごと

の練
れん

習
しゅう

（素
す

振
ぶ

り・バスケ） 

・運
うん

動
どう

（ランニング・縄
なわ

跳
と

び・バレー・自
じ

転
てん

車
しゃ

・

サッカー） 

・公
こう

園
えん

で遊
あそ

ぶ 

・習
なら

い事
ごと

の練
れん

習
しゅう

（バスケ・素
す

振
ぶ

り・野
や

球
きゅう

・

バレー） 

・縄
なわ

跳
と

び・外
そと

遊
あそ

び 

 学
がく

年
ねん

によって違
ちが

いがあるのはあたりまえです。高
こう

学
がく

年
ねん

になると学
がく

習
しゅう

（自
じ

主
しゅ

勉
べん

強
きょう

を含
ふく

む）や読
どく

書
しょ

が中
ちゅう

心
しん

になってきます。低
てい

学
がく

年
ねん

のうちは「自
じ

分
ぶん

のすきなこと！」を見
み

つけるためにもいろいろなことをやっ

てほしいです。実
じっ

際
さい

にやってみることで「これ自
じ

分
ぶん

に合
あ

っているかも・・・」を感
かん

じてほしいです。 

このところ，新
しん

型
がた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

が影
えい

響
きょう

しているのか，一
ひと

人
り

でできるものや家
いえ

の中
なか

でできる

ことが多
おお

いようですが，「家
か

族
ぞく

とのだんらん」も大
たい

切
せつ

な時
じ

間
かん

です。ペットのお世
せ

話
わ

もありましたね。 

 

― 取
と

り組
く

みのようす ― 

 取
と

り組
く

んだ人
にん

数
ずう

 
取
と

り組
く

めた日
にっ

数
すう

 

１日
にち

 ２日
にち

 ３日
にち

 ４日
にち

 ５日
にち

 

１月
がつ

 ３９ １１ ６ １ ３ ８ 

９月
がつ

 ２２ １２ ２ ４ １ ３ 

６月
がつ

 １９ １０ ７ ０ １ １ 

 ９月
がつ

，１月
がつ

と回
かい

を重
かさ

ねるごとに取
と

り組
く

む賀
か

茂
も

っ子
こ

が増
ふ

えました。毎
まい

日
にち

続
つづ

けることは大
たい

変
へん

でも，とりあ

えず「一
いち

日
にち

」から始
はじ

めてみましょう。家
か

族
ぞく

そろって「ノーメディア」に挑
ちょう

戦
せん

してみましょう 

             

 

裏
り

面
めん

には，「チャレンジメディアのルール」を載
の

せました。今
こ

年
とし

のルールを見
み

直
なお

し，５つのルールに変
か

えていきます。点
てん

検
けん

活
かつ

動
どう

のある時
とき

だけでなく，日
ひ

頃
ごろ

から意
い

識
しき

し，実
じっ

行
こう

できるようにしていきましょう。 



 

 

 

【おうちの方へ】 

 

 新年度を迎えるこの機会に今一度「メディア」とのかかわりについてご家庭

で話題にしていただきたいです。そして，春休みを利用して「実行」できる場

にしていただけたら幸いです。 

 

 

 

チャレンジメディアのルール 

 

 

 

① チャレンジメディアウイークが始
はじ

まる前
まえ

に，おうちの人
ひと

と相
そう

談
だん

して，コース

とノーメディアの時
じ

間
かん

に何
なに

をするのか事
じ

前
ぜん

に決
き

めておきましょう 
 

 

② 自
じ

分
ぶん

で決
き

めたメディア使
し

用
よう

の時
じ

間
かん

（コース）を守
まも

りましょう。 
 

 

③ 電
でん

子
し

メディアを使
つか

うときは，おうちの人
ひと

がいるところで使
し

用
よう

しましょう。 
 

 

④ 寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

には電
でん

子
し

メディアにふれるのをやめましょう。もちろん，寝
ね

る部
へ

屋
や

に電
でん

子
し

メディアを持
も

ち込
こ

まないようにしましょう。 
 

 

⑤ おうちの人
ひと

も，お子
こ

さまがすすんで取
と

り組
く

めるよう，一
いっ

緒
しょ

に「チャレンジメ

ディアウイーク」に参
さん

加
か

しましょう。 

 

 
 

 

 


