
 

 

 

１月１７日（金）から１９日（日）までの３日間
みっかかん

、メディアコントロール を行い
おこな

、また。 みなさんメ自分
じ ぶ ん

、で

考
かんが

え。目標
もくひょう

をクリコできるように頑張
が ん ば

っていまた。 その取組
とり くみ

の結果
け っ か

や感想
かんそう

メおうちの方
か。

からのンデトロ

を載せて
の

います 生活
せいかつ

の中
なか

で参考
さんこう

になる部分
ぶ ぶ ん

などは状況
じょうきょう

に合わせて
あ

取り入れて
と     い     

みてください  

 ※グラフは延べ人数
の    にんずう

（１人の人が３日間
か か ん

ともンルス１を選んだ
え ら    

場合
ば あ い

を「３」と数
かぞ

え。もの）で表
あらわ

たている  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

青色
あおいろ

のグラフは選んだ
えら

ンルスが達成
。っせい

でき。数
かず

です  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コース チャレンジ内容
な い よ う

 選んだ
えら

数
かず

 達成数
たっせいすう

 

コース 

１ 

夕食
ゆうしょく

の時
とき

だけノーメディア 

☆夕食
ゆうしょく

の時
とき

は，テレビやゲームなどを見
み

ないコースです。 
８９ ７１ 

コース

２ 

メディア１日
にち

２時間
じ か ん

まで（２時間
じ か ん

だけテレビ・ゲームなどＯＫ） 

☆番組
ばんぐみ

やゲームの時間
じ か ん

を決
き

めて取り組む
と    く

コースです。 
４８ ３２ 

コース

３ 

メディア１日
にち

１時間
じ か ん

まで 

☆１時間
じ か ん

だけテレビ・ゲームなどＯＫ 
２５ １６ 

コース

４ 

夕食
ゆうしょく

の時
とき

からノーメディア 

☆夕食
ゆうしょく

の時
とき

から寝
ね

るまでテレビやゲームなどを見
み

ない・しないコースです。 
２５ １５ 

コース

５ 

朝
あさ

から寝る
ね

までノーメディア 

☆１日中
にちじゅう

まったくテレビ・ゲーム・パソコンなどを見
み

ない・しないコースです。 
６ ４ 
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メディアコントロール

達成率（コース別）

達成数○ 未達成△

メディアを使わなかった
つか

時間
じかん

の過ごし方
す      かた

 

・外で遊ぶ ・ボール遊び ・勉強 ・絵を描く ・お手伝い ・自転車の練習 ・工作 ・読書 ・運動  

・ねる ・バトミントン・バスケット ・カードゲームで遊ぶ ・ふうせん遊び ・兄弟、妹と遊ぶ ・製作

や父の手伝い ・宿題 ・習い事 ・お出かけ ・レゴ ・UNO ・ぼーっとすることが多かった ・早くご

はんを食べる ・なわとび ・スポーツ ・まんがを読む ・家でダンスの練習や家族と話をする  

・おもちゃで遊ぶ ・メディアしか使ってないかも ・ピアノをひく ・ソファーで座っていた ・空想を 

することが多かった 

メディアコントロールをしてみての感想
かんそう

 

・家の人に注意されてい。のでできまた。がメ自分で時間を見て行動た。いです ・時間を

守れ。 ・ゲルムの時間をへらす ・本を読んだり絵を描い。りする時間がふえ。のでよか

っ。 ・見。いテレビがあって見てたまいまた。 ・いやでた。 ・テレビをつい見るからむず

かたかっ。 ・自分で時計を見てメ守ることができ。 ・見。いテレビがいっぱいあっ。 ・い

つもスマホを見てい。時間が変わってメ楽たかっ。 ・時間を守れてうれたかっ。 ・イベトロ

やお出かけが楽たかっ。・もう少た外で遊んだりた。い  ・いつも決めているものだけを見

るようにた。 ・ごはんに集中でき。  ・もう少たゲルムの時間をへらた。い  ・天気を見る

。めにスマホを見。 ・時間をわすれてい。・スマホやテレビを見ない日はメ体を動かたて

楽たかっ。・見ずに食べると早かっ。 ・自分で工夫をた。 ・外で体を動かた。りメテレビを

見ないように絵を描い。りたて３日間過ごた。 ・自分の決め。 ル を守れ。のでうれた

かっ。 ・次はもっと選ぶンルスをむずかたくする ・△をなくたて○にた。い ・ゲルムをする

ことをがまんた。らできまた。 ・ンルス１もがんばり。かっ。です ・いつもよりかはいけまた

。・1/18 はテレビを見る時間が多かっ。、 ・テレビもふくめるとつい見てたまうことが多くあ

りまた。 ・ポケカなどをたてい。 食べることに集中たていまた。 テレビやスマホの電源を

切る、 、 ・ちょっとディアコが多かっ。です ・夕食のときだけでもメあまり見ないようにた。い

です ・毎日○がつくようにた。かっ。です ・工夫た。ことはねる事です ・寒くてこ。つに

いまた。 ・ンルス２はたっかり時間をみながらたまた。 ・次は自分にきびたくいこうと思いま

す、 ・これからはディアコをあまり使わずにたていき。い ・運動を楽たくするとゲルムの時間

がへっ。、 ・テレビを見。かっ。から守れなかっ。 ・外で遊ぶのも楽たかっ。、 ・テレビやゲ

ルム以外にも勉強などた。りメ家族と話た。りでき。のでメこれからは少たずつテレビをへ

らたていき。い ・17，18 日はものを見る時に良い姿勢でメ３０セトチ以上離せ。また。 

19 日はゲルムやテレビなどやり。いことを長時間たてたまいまた。 ・意外とディアコをや

めるのはむずかたいと思っ。 できなかっ。理由はメもう一回が続いてたまっ。からです   

・ンルス３ができなかっ。のはメパソントがついていてメ調子にのってたまっ。からです ・ご

はんの時はテレビを消た。、 ・夕食時メテレビやゲルムをたなかっ。から夜がぐっすりねむれ

るようになりまた。 これからも夕食の時は見ないようにた。いです ・家族に協力たてもら

っ。 ・テレビが何をたているのか気になっ。、 ・スマホをやめられるようにた。い ・ゲルムも

せずに勉強もたてい。のでメ一石二鳥です ・18 日は早くねなかっ。から気をつけようと

思いまた。 妹が見てい。のを少た見てたまっ。 

うらもあわせてメおうちの人
ひと

といったょに見
み

てね！ 


