
 

げんき    
 

もうすぐ冬休
ふ ゆ や す

み。元気
げ ん き

に過
す

ごしてくださいね。 
 令和

れ い わ

６年
ね ん

もあと少し
す こ し

。どんな一
い ち

年
ね ん

だったでしょうか。先生
せ ん せ い

は、「病
びょう

気
き

をせずに元
げ ん

気
き

に過
す

ごす」が目
も く

標
ひょう

でし

たが、体
た い

調
ちょう

を崩
く ず

した日
ひ

があったので、目標
もくひょう

達成
た っ せ い

とはいきませんでした。でも、元
げ ん

気
き

に笑
え

顔
が お

で過
す

ごせた日
ひ

が多
お お

かったので、幸
しあわ

せな一
い ち

年
ね ん

だったと思
お も

っています。 

 みどりっ子
こ

のみなさん、令和
れ い わ

7年
ね ん

を気
き

持
も

ちよくスタートするため、冬
ふ ゆ

休
や す

みも元
げ ん

気
き

に過
す

ごしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１２月２０日  

緑丘小学校 保健室 



チャレンジ！アウトメディア！(1回目
か い め

)の結果
け っ か

を振
ふ

り返
か え

ろう！ 

夏
な つ

休
や す

み明
あ

けに緑
みどりが

丘
お か

小
しょう

、北
ほ く

部
ぶ

小
しょう

、北
き た

中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

の 3校
こ う

合
ご う

同
ど う

で「チャレンジ！アウトメディア！」を行
おこな

いました。 

3日間
か か ん

、下
し た

にある項目
こ う も く

について〇がついた数
か ず

をグラフにまとめました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふ ゆ

休
や す

み明
あ

けにも、チャレンジ！アウトメディア！を行
おこな

います。生
せ い

活
か つ

リズムに気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。 

67.8%
13.4%

9.1%
9.8%

0% 50% 100%

電子メディアを使う時間は、守れましたか

3個 2個 1個 0個

67.4% 19.6% 6.2% 6.9%

0% 50% 100%

朝気持ちよく起きられましたか

3個 2個 1個 0個

73.8%
10.9%

7.3%

8.0%

0% 50% 100%
3個 2個 1個 0個

ＳＮＳ、ゲーム、スマホをやめる時間は守れましたか

47.1% 18.8% 18.8% 15.2%

0% 50% 100%

ねる1時間前に電子メディアをやめられましたか

3個 2個 1個 0個

86.9%
5.8%

4.0%

3.3%

0% 50% 100%

3個 2個 1個 0個

今日の自分をほめてあげよう！

＜よかったところ＞ 

・SNS、スマホ、ゲームをやめる時
じ

間
か ん

を守
ま も

ることができた人
ひ と

が多
お お

く、使
つ か

い過
す

ぎないように気
き

を

付
つ

けていてよいです。 

・「今日
き ょ う

の自分
じ ぶ ん

をほめてあげよう！」で〇が３個
こ

ついた人
ひ と

が 86.9 ％
パーセント

！素晴
す ば

らしいです。 

授業中
じゅぎょうちゅう

に手
て

を挙
あ

げることができた、友
と も

達
だ ち

と仲
な か

良
よ

くできた、など自分
じ ぶ ん

が続
つ づ

けられることでよい

ので、続
つ づ

けられた自
じ

分
ぶ ん

をほめると、自
じ

分
ぶ ん

に自
じ

信
し ん

がついたり、自
じ

分
ぶ ん

を好
す

きになったりすること

ができます。 

＜がんばりたいところ＞ 

・「ねる 1時
じ

間
か ん

前
ま え

に電
で ん

子
し

メディアをやめることができましたか」で〇が３個
こ

ついた人
ひ と

が半数
は ん す う

以下
い か

でした。電
で ん

子
し

メディアの画
が

面
め ん

から発
は っ

せられるブルーライトを浴
あ

び続
つ づ

けると、脳
の う

が睡
す い

眠
み ん

モード

に入
は い

りにくくなり、ぐっすり眠
ね む

れなくなることがあります。次
つ ぎ

の日
ひ

に疲
つ か

れを残
の こ

さないために

も、ねる１時
じ

間
か ん

前
ま え

からやめられるようにしたいです。 

 

あさ き も        お でんし          つか  じかん   まも 

     じかんまえ  でんし        じ かん  まも 

    きょう    じぶん 


