
 

 

         

         

 心地よい風が吹き、過ごしやすい気候になってきました。た

だし、季節の変わり目は、体調を崩しやすいです。上手に体温

調節をして風邪をひかないようにしましょう。 

 

 

 

みなさんは、１日にどのくらい電子メディアを利用していますか。SNS、ゲー

ム、動画視聴、家族や友人との連絡など、学習以外の目的で使用する場面が多いの

ではないでしょうか。もちろん、それらはみなさんの生活を楽しいものにしてくれ

ると思いますが、上手に利用しなければ視力低下、睡眠不足、運動不足など健康に

悪影響が出てしまいます。 

今年は、10月 27日～31日に実施予定です。ぜひ、この機会に電子メディア

の利用の仕方について見つめ直しましょう。 

 

 ～朝ごはん 毎日食べていますか？～ 
  

帰宅後、ゲームに夢中になる 

        ↓ 

    就寝時間が遅くなる 

        ↓ 

 ギリギリまで寝ていたいので、朝ごはんを食べずに学校に向かう 

 

 上記のように、電子メディアの影響で朝ごはんを食べずに登校している人はい

ませんか？勉強や運動をするために、朝食はとても大切です。 

メディアコントロールチャレンジに取り組み、電子メディアの利用時間をあら

かじめ決めて、規則正しい生活リズムを目指しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

メディアコントロールチャレンジは、ご家庭での電子メディアの利用につい 

て、お子様がおうちで活動をすることになります。 

また、メディアコントロールチャレンジカードの最終日に保護者の方からの 

コメントを書いていただく欄を設けたので、よろしければそちらにお子様への 

メッセージやご意見をいただけると幸いです。 

お子様の電子メディアの利用の仕方を考える良い機会になれば、と願ってお 

ります。どうぞよろしくお願いします。 

 

令和７年 10月１日 

市川市立第七中学校 

保健室 

10月の保健目標  

目の健康 

メディアコントロールチャレンジを実施します！ 

保護者のみなさま 


