
年間を通して守ること 

〇 悪口を書かない 

〇 個人情報を流さない。 

 

 

 

 

保健給食委員会から全校のみなさんへお知らせ 

11 月２5 日（月）から２学期の期末テストが始まります。そこで諸活動が停止になる明後日の 20 日

（水）～26日（火）の 1週間、ネット・テレビについての３つの約束事を守る活動を行います。  

今回は1学期に続いて2回目となります。今回も、期間を合わせて関中・関小・加太小の３校で活動し

ます。テレビやネットの長時間利用は身体的・精神的・社会的にも影響が出てきます。この活動を機会に

家族でネットやテレビの利用に関するルールを話し合い、一緒に取り組んでもらいましょう！ 

 

 

〇 時間制限を守ろう 

ネットの使用は、１日１時間以内にしょう 

テレビの視聴は、１日１時間以内にしょう 

〇 夜 10 時～朝 6 時まで、テレビ・ネットの使用禁止 

〇 それぞれの家庭でネットに関するルールを決める 

（ネットを使用しない人はテレビに関するルール） 

 ※ネットは、スマートフォンやゲーム機、パソコンなど 

テスト期間中（11/20～26）、3 つの約束を守りましょう 

 

勉強に集中したい時に、相手からメッセージが来たら「活動中だから」ということを伝え、受け取ったら、そ

れ以上メッセージを返信しないようにしよう！期間中は、不必要なメッセージは控えよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

活動期間中は、1学期同様に毎日朝の会で、前日守れたかどうかをカードに記入します。 

記入したら、保健給食委員に提出してください。 

最終日は、合計を記入し、約束事を守るために工夫したことを記入します。 

 

 

 

 

2019.11.18 

関中学校 

保健室 №11 

 

 

 

 

活動以外の時も意識できていますか？ 

当たり前のことですが、とても大事なことです。 

一度流してしまった情報を完全に消すことは不可能です。相手に送

る前、投稿する前にもう一度、しっかり確認するようにしましょう！ 

活動終了後、みなさんの結果をまとめ、保健給食委員会から報告します！ 

できるだけ多くの人が約束事を守れるように家族や友だちと協力して、がん

ばりましょう！ 



〈保護者の方へお願い〉 

活動前に『使いすぎ、ダメ、絶対！！』の 3 つ目の約束事「それぞれの家庭でネットに関するルールを決

める」について家族で話し合ってください。ルールを決める時は、納得して取り組める内容に決めて、しっ

かり守れるようにご家族でサポートをお願いします。そして、活動期間が過ぎても各家庭で継続して取り

組んでいただけることを期待しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テレビの利用時間に比べ、ネットの利用時間のほうが長いようです。特にネットの利用時間については、

3 年生は 5 時間以上利用している人が 17.9％と非常に高い割合でした。全校でも 1 割程度の生徒が

平日に5時間以上もネットを利用している人がいることがわかりました。昨年度と比べてみても、1時間以

内や２時間以内の人の割合も減り、全体的に利用時間が長くなっています。 

週明けになるとゲームやネットのやり過ぎで睡眠不足になり、頭痛や体調不良を訴えて保健室に来室

してくる人もいます。中には夜中に行われるゲーム内のイベントに参加するために徹夜をする人もいるよう

です。夜間のネットの使用は、睡眠を妨げ、依存につながります。依存症にならないためにも一日の使用

時間を決めて、夜間のネットの使用はやめ、しっかりと睡眠時間を確保しましょう。 
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自分チェックアンケートの結果 

～テレビ・ネットの利用時間について～ 

9 月に行ったアンケート

の結果です。 

 


