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学期はじめの「生活リズム点検」が終わってから２週間がたちました。その後、リズムよく生活できて

いるでしょうか。リズム点検の中で一番難しいのが「メディア利用時間」の項目でした。ルールを守った

メディア利用の定着を目指して、本日から「メディア・コントロールチャレンジ」を行います。挑戦する

コース、日数などを自分で選んで取り組みます。この機会にメディアから離れて、別のことに時間を使っ

てみませんか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※取り組みについてはタブレットのフォームで回答します。 

 

インフルエンザが市内で流行しています 

 １月中旬から清瀬市内小学校でインフルエンザによる学級閉鎖が出始めて、下旬になって流行が広が

ってきています。A型と B型両方出ていて、B型の方が多いようです。 

 三小でもインフルエンザ B型が出始めています。以前とは違う型が流行していますので、手洗いなど

の感染対策と睡眠などの体調管理をお願いします。のどの違和感や咳が出る時はマスクをつけましょ

う。 

 新型コロナウイルス感染症も全国的に増加傾向となっています。どちらも要注意です。 

 

 

 

 

 

 

 

★メディア・コントロールチャレンジ★ 

＜選べる日数＞ 

 １月３１日から２月３日までの期間で何日でも可。（１日以上） 

＜選べるコース＞ 

A（達人）コース…ニュースや天気予報などの必要な情報以外で使わない 

B（上級）コース…１日のメディア使用時間を２時間以内にする 

C（初級）コース…寝る１時間前からメディアを使わない 

＜選べる挑戦者＞ 

一人で挑戦 

きょうだいと一緒に 

大人と一緒に 



 

１月の「生活リズム点検」まとめ 

 ９月に行った「生活リズム点検」と比べると、よくなっている項目が多くありました。子供たちが意識

をして行動を変えようとしていることが分かりうれしく思います。保護者の皆様も声かけや協力をして

くださった様子がコメントから伝わってきます。ありがとうございました。 

 

前回（９月）より良くなっていた項目 

 ★歯みがきを１日２回する人が増えました！！ 

 ★メディア使用時間を守る人が増えてきました！ 

 ★運動する人が増えました！！ 

 ★９０点以上の「達人」さんが増えました！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

児童の感想より（くふうしたこと） 

 おふろに入るのを早くした。・メディア利用をタイマーではかった。・決めた時間までに寝るように、早く準

備をするようになりました。・いっぱい遊んで体を動かした。・やることを３０分早くすませておくと決めた時

間までに寝ることができた。・けいたいを見ないで家族と話していた。・今までは朝はうがいだけだったけど、

歯磨きをした。・運動でストレス発散する。普段は運動をあまりしないが、空いている時間に運動をするよう

にした。 

 

 

 

 

保護者の感想より 

 自分で時間を見て行動していました。・点検表が終わってもこの生活を続けてほしい。・「朝の歯磨きをやっ

てみる」と自分で言えてえらいです。・お手伝いをしてくれて助かりました。・自分で「〇時に寝るようにす

る」と言って行動してすばらしいと思いました。・自分で起きられる日が増えるといいです。・メディア以外

の楽しみが見つかるといいですね。・生活リズム点検表を確認しながらがんばりました。動画ではなく本を読

むともっといいかも。・夕方の過ごし方を見直して、早寝をがんばってください。・メディア中毒気味…。・歯

磨きは声掛けしなくても毎朝しよう。・運動不足のため、早く眠れないのかなと思います。メディアは使い始

めると夢中になるので、声かけや見守りは必要と思います。 

 

ご活用ください！「花粉症一口メモ ２０２４年版」 

「花粉症一口メモ ２０２４年版」は東京都が作成した花粉症の予防・治療に 

関する資料で、デジタル版を読むことができます。参考になさってください。 

「歯みがきは１日１回」と

いう人が減ってきています。 

朝、歯みがきをする人が増

えてきたということですね！

すばらしいです！ 

寒い１月でしたが、運動する人が増えたのは

すばらしいです！ 

９０点以上の「生活リズムの達人」は８３人

もいました！ 

一番難しいメディア使用時間ですが、守るた

めの工夫をしている人がたくさんいます！ 

友達の工夫したことで、自分がまねできそうなことがあったら、やってみよう！ 



 


