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 平成
へいせい

28 年に柏崎
かしわざき

・刈羽
か り わ

地区
ち く

の中学生
ちゅうがくせい

が、メディアについて「何
なん

のために、

どのような考え方
かんが  かた

で、どのように行動
こ う ど う

するか、自分
じ ぶ ん

で考
かんが

えることができる共
きょう

同宣言
ど う せ んげ ん

」を作
つ く

りました。中学生
ちゅうがくせい

バージョンですが、小学生
しょうがくせい

のみなさんにもわか 

                                 るようにしてみました。 

                               

すくすく 
 

新道小学校 ほけんだより 令和７年１月 17日 

 

うんちをだすことも大事
だ い じ

な

生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

のひとつ。がまん

していると、おなかがいた

くなったり、体
からだ

の調子
ち ょ う し

をく

ずしたりします。行
い

きたくな

ったら、すぐにトイレに行
い

き

ましょう。 

①目
もく

  的
てき

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を設計
せっけい

、 

行動
こうどう

していくために・・・ 

考え方
かんが  かた

メディア機器
き き

は親
おや

から借
か

り 

ている物
もの

という自覚
じ か く

を持
も

ち、 

  行
こう

  動
どう

「自分
じ ぶ ん

をコントロールして、 

けじめのある」生活
せいかつ

をします。 

 

②目
もく

  的
てき

学習
がくしゅう

の時間
じ か ん

や質
しつ

を確保
か く ほ

する 

ために・・・ 

考え方
かんが  かた

自分
じ ぶ ん

だけでなく友だち
とも     

の学習
がくしゅう

時間
じ か ん

や質
しつ

も大切
たいせつ

にし、 

  行
こう

  動
どう

「メディアと学習
がくしゅう

、それぞれの

時間
じ か ん

と場所
ば し ょ

を分
わ

け優先
ゆうせん

順位
じゅんい

を

考
かんが

えた」生活
せいかつ

をします。 

 

③目
もく

  的
てき

友
とも

だちとの望ましい
のぞ        

関係
かんけい

を築
きず

く 

ために・・・ 

考え方
かんが  かた

悪口
わるぐち

を書いたり
か    

見逃したり
み の が      

する 

ことのない関係
かんけい

を目指
め ざ

し、 

  行
こう

  動
どう

「メディア機器
き き

の有無
う む

にかかわ 

らず、直接
ちょくせつ

顔
かお

を見て
み  

話
はな

す機会
き か い

」 

を増
ふ

やします。 
 

 

柏崎
かしわざき

・刈羽
か り わ

地区中
ち く ち ゅ う

学生
がくせい

メディア共同
きょうどう

宣言
せんげん

 

①メディア機器
き き

はおうち

の人
ひ と

から借
か

りている物
も の

。 

おうちの 

人
ひ と

と 

ルールを 

決め
き  

、守
ま も

 

ります。 

 

 

 

 

②メディアは、時間
じ か ん

や

場所
ば し ょ

を考
かんが

え、 

ダラダラ使
つ か

いません。 

③メディアにたよらない 

友
と も

だち関係
か ん け い

を、大切
た い せ つ

にし

ます。 

 

 

 

 

メディア機器
き き

はおうちの人
ひ と

から借
か

りている物
も の

。 

これを受
う

けて、もう一度
い ち ど

「メディアルール」を 

おうちの人
ひと

と確認
かくにん

しましょう。 

チャレンジカードの「わが家
や

のメディアルール」を

変更
へ ん こ う

してもよいです。ルールを守
ま も

れなかった時
と き

のこ

とも、おうちの人
ひ と

と話
は な

しあっておくことも大切
た い せ つ

です。 

 

 

 

 

 

 

今回
こ ん か い

はこの中
な か

から 

①のルールに着目
ち ゃ く も く

します。 

メディアは宿題
しゅくだい

を

終
お

えてから１時間
じ か ん

３０分
ぷん

まで。② 

８時
じ

になった

らテレビを消
け

してメディア

はしない。⑥ 

注目！ 

令和
れ い わ

７年
ねん

が始
はじ

まり２０日
にち

になります。 

規則正しい
きそくただ     

生活
せいかつ

を送
おく

っています 

か？ 2
は

０日
つ か

から「第
だい

３回
かい

 

元気
げ ん き

生活
せいかつ

チャレンジ 

週間
しゅうかん

」が始
はじ

まります。 

今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の 

週間
しゅうかん

です。 

 

 

 

 

 

 

 

２回目
か い め

は全学
ぜんがく

年
ねん

、 

がんばりました。 

         ３回目
か い め

は寒
さむ

さでなか 

        なか起
お

きることが難
むずか

し 

くなります。寒さ
さむ  

に負
ま

けず 

生活
せいかつ

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを

食
た

べたから

かな、勉強
べんきょう

も

できるし、

運動
うんどう

も楽
たの

し

いよ。 

夜
よ る

おそくまで起
お

きている→学校
が っ こ う

が

あるのでなんとか起
お

きる→朝
あ さ

ごは

んを食
た

べてこない→すいみん不足
ぶ そ く

やエネルギー不足
ぶ そ く

→だるい→勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

がすすまない…こんなパター

ンで調子
ち ょ う し

が悪
わ る

くなって行
い

きます。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べていなかったから、食
た

べるようにしたよ。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったら、

調子
ちょうし

がわるくて、けがしたよ。 

青
あお

➡
やじるし

をピンク ➡
やじるし

にかえてみよう。いつの間
ま

に

か になって、生活
せいかつ

リズムがととのうかも。 

 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるスタートは、ま

ず「睡眠
すいみん

」です。睡眠
すいみん

の質
しつ

をよ

くするために、ねる３０分前
ふんまえ

にはメ

ディアから離
はな

れます。睡眠
すいみん

の量
りょう

を

確保
か く ほ

するため、眠
ねむ

くなくても時間
じ か ん

に

なったら布団
ふ と ん

に入
はい

ります。 

 

児
童
数 

裏あり 



4.2 

4.0 

4.5 

4.7 

4.5 

4.7 

4.4 

4.7 

4.3 
4.4 

4.9 

4.4 

4.9 

4.6 

3.6

3.8

4.0

4.2

4.4

4.6

4.8

5.0

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 全校

ねる30分前メディアなし 学年平均値
６月 ９月 １月

5.0 

4.8 

5.0 5.0 5.0 

4.9 
5.0 

5.0 5.0 5.0 5.0 5.0 5.0 5.0 

3.6

3.8

4.0

4.2

4.4

4.6

4.8

5.0

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 全校

朝ごはん 学年別平均値 ６月 ９月 １月

 

 

  

4.1 4.1 

4.5 

4.6 

4.7 

4.5 

4.4 

5.0 

4.5 4.5 

4.9 

4.6 

4.8 
4.7 

3.6

3.8

4.0

4.2

4.4

4.6

4.8

5.0

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 全校

スケジュール 学年平均値
６月 ９月 １月

4.5 

4.2 

4.6 

4.9 

4.8 
4.9 

4.7 

5.0 

4.3 

4.6 

4.9 
4.8 

4.9 
4.8 

3.6

3.8

4.0

4.2

4.4

4.6

4.8

5.0

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 全校

家庭のメディアルール 学年別平均値
６月 ９月 １月

4.4 4.4 
4.3 

4.6 

4.8 

4.5 4.5 

4.8 

4.5 

4.2 

4.9 

4.7 

4.9 

4.7 

3.6

3.8

4.0

4.2

4.4

4.6

4.8

5.0

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 全校

目標就寝 学年平均値
６月 ９月 １月

4.6 

4.8 

4.5 

4.8 

4.6 

4.8 

4.7 

4.8 

4.6 

4.4 

5.0 

4.6 

5.0 

4.7 

3.6

3.8

4.0

4.2

4.4

4.6

4.8

5.0

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 全校

朝起床 学年別平均値 ６月 ９月 １月

4.5 

4.5 4.5 

4.5 

4.5 

元気
げ ん き

生活
せいかつ

チャレンジ週間
しゅうかん

を、１回目
か い め

は６月、２回目
か い め

は９月に 行
おこな

いました。１・２回目
か い め

の結果
け っ か

を学年
がくねん

と項目
こうもく

別
べつ

にグラフにしました。

自分
じ ぶ ん

の学年
がくねん

は、どの項目
こうもく

が良
よ

くて、どの項目
こうもく

をがんばらなくていけ

ないかな？ 

また、自分
じ ぶ ん

の１・２回目
か い め

の○の合計
ごうけい

数
かず

を下
した

の表
ひょう

に書
か

きましょう。 

全部○だと５になります。 

 

 

 

３回目
か い め

に自分
じ ぶ ん

ががんばる項目
こうもく

がわかりますね。 

  
起
お

きる 

時刻
じ こ く

 
朝
あさ

ご飯
はん

 
メディア

ルール 

ねる３０
分前脱メ
ディア 

ねる

時刻
じ こ く

 

スケジ

ュール 

１回目            

２回目            

 

4.5 

わたしのがんばる項目
こうもく

 
（おうちの人

ひ と

といっしょに決
き

めましょう） 

がんばるためにどうしますか？ 
（おうちの人

ひと

といっしょに決
き

めましょう） 

例
た と

えば、○メディアを減
へ

らすために夜
よ る

８時
じ

から３０分間
ぷ ん か ん

読書
ど く し ょ

をする。○早
は や

くねられるように明日
あ す

の準備
じ ゅ ん び

を夕食後
ゆ う し ょ く ご

にする。 

おうちの方へ 

★今年度最後の元気生活チャレンジ週間です。声掛け、アドバイ 

ス、コメント記入をよろしくお願いいたします。 

★表面の右側「柏崎刈羽地区中学生メディア共同宣言」の①に記 

したとおり、「メディア機器はおうちの人から借りている」ことを強 

調してお子さんと話し合ってください。ルールをしっかり決め、守 

らなかったらどうするかも決めることが大切です。 



  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

わたしのがんばる項目
こうもく

 
（おうちの人

ひ と

といっしょに決
き

めましょう） 

元気
げ ん き

生活
せいかつ

チャレンジ週間
しゅうかん

が、１回目
か い め

は５月
がつ

１０日
にち

～１

４日、２回目
か い め

は７月
がつ

12日
にち

～16日
にち

に行
おこな

われました。１回目
か い め

と２回目
か い め

の結果
け っ か

を学年
がくねん

と項目
こうもく

別
べつ

にグラフにしました。自分
じ ぶ ん

の学年
がくねん

は、どの項目
こうもく

が良
よ

くて、どの項目
こうもく

をがんばらなくて

いけないかな？グラフを見
み

て、考
かんが

え 

ましょう。そして、おうちの人
ひと

と 

自分
じ ぶ ん

のカードも見
み

て「自分
じ ぶ ん

ががん 

ばる項
こう

目
もく

」を決
き

めます。決
き

めたら、 

「がんばるためにどうするか」を考
かんが

えて、 

記入
きにゅう

しましょう。     
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4.5 

4.5 

私
わたし

  年生
ねんせい

の良かった
よ    

項目
こうもく

 

私
わたし

  年生
ねんせい

のがんばる項目
こうもく

 

がんばるためにどうしますか？（おうちの人
ひと

といっしょに決
き

めましょう） 

例
た と

えば、○メディアを減
へ

らすために夜
よ る

８時
じ

から３０分間
ぷ ん か ん

読書
ど く し ょ

をする。○早
は や

くねられるように明日
あ す

の準備
じ ゅ ん び

を夕食後
ゆ う し ょ く ご

にする。 

この用紙
よ う し

は、休日
きゅうじつ

に家
いえ

で記入
きにゅう

し、 

３０日
にち

に提
てい

出
しゅつ

しま

す。 

   年   番  

名前 


