
        アウトメディアチャレンジ♪ 

  メディア中心
ちゅうしん

の生活
せいかつ

になっていませんか？ 

家族
か ぞ く

みんなで毎日
まいにち

の生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう！ 

 

 

 

   アウトメディアルール 

    まずチャレンジするコースを決
き

めましょう。（おうちの人
ひと

と相
そう

談
だん

してもよいですよ） 

    かっぱ巻
ま

きコース・・・夕食
ゆうしょく

の時
とき

だけアウトメディア 

               ☆夕食
ゆうしょく

の時
とき

は、テレビやスマホ、ゲームなどを見
み

ない・しないコースです。 

    玉子
た ま ご

コース・・・メディア１日
にち

２時間
じ か ん

まで（２時間
じ か ん

だけテレビ・ゲームなどＯＫ） 

               ☆番組
ばんぐみ

やゲーム、スマホなどの時間
じ か ん

を決
き

めて取
と

り組
く

むコースです。 

    タココース・・・メディア１日
にち

１時間
じ か ん

まで（１時間
じ か ん

だけテレビ・ゲームなどＯＫ） 

               ☆玉子
た ま ご

コースをより短
みじか

くしたコースです。 

    サーモンコース・・・夕食
ゆうしょく

の時
とき

からアウトメディア 

               ☆夕食
ゆうしょく

時
じ

から寝
ね

るまでテレビやスマホ、ゲームなどを見
み

ない・しないコースです。 

    大
おお

トロコース・・・朝
あさ

から寝
ね

るまでアウトメディア 

                ☆１日中
にちじゅう

まったくテレビやスマホ、ゲームなどを見
み

ない・しないコースです。 

 ＊どのコースでもニュースは見
み

ても良
よ

いです。 

 ＊タブレットで、宿
しゅく

題
だい

の提
てい

出
しゅつ

や連
れん

絡
ら く

帳
ちょう

の確
かく

認
にん

をする時
じ

間
かん

は、アウトメディアに入
い

れません。 

「ふりかえり」や「お家
うち

の方
かた

から」を書
か

いて、６月
がつ

２０日
にち

（金
きん

）に学
がっ

校
こう

に出
だ

しましょう！ 

 ６月１７日（火） ６月１８日（水） ６月１９日（木） 

選
えら

んだコース 
 

コース 

 

コース 

 

コース 

できたら 赤
あか

 

できなかったら 青
あお

 

で色
いろ

をぬりましょう 

   

アウトメディアチャレンジ ～ふりかえり～ 

 

 

 

 

お家
うち

の方
かた

から ～ひとこと～ 

 

 

 年
ねん

    組
くみ

    番
ばん

 名前
な ま え

 



電子
で ん し

メディア中心
ちゅうしん

の生活
せいかつ

になっていませんか？ 

家族
か ぞ く

みんなで毎日
まいにち

の生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう！              ２０２５．６．１６ 亀山東小学校保健室 

アウトメディアにチャレンジ♪ 

 『アウトメディア』とは、電子
で ん し

メディア（テレビ・ゲーム・パソコン・タブレット・ＤＶＤ・携帯
けいたい

・スマホなど）にふれる時間
じ か ん

を

コントロールし、電子
で ん し

メディア漬
づ

けの生活
せいかつ

を見直
み な お

すことです。たしかに電子
で ん し

メディアは、わたしたちに様々
さまざま

な情報
じょうほう

を与
あた

え

てくれて便利
べ ん り

なこともあります。しかし、以
い

下
か

のような影
えい

響
きょう

もあります。こどもの場
ば

合
あい

は大
おと

人
な

と比
く ら

べて影
えい

響
きょう

を受
う

けやすく、

依
い

存
ぞん

症
しょう

になりやすいです。 

 

電子
で ん し

メディアが及
およ

ぼすさまざまな影響
えいきょう

 

         おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう。 

  からだ・・・視力
し り ょ く

低下
て い か

、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

による体力
たいりょく

低下
て い か

・骨
こつ

密度
み つ ど

（骨
ほね

の強
つよ

さ）の低下
て い か

、  

肥満
ひ ま ん

、腰痛
ようつう

など 

  こころ・・・睡眠
すいみん

障害
しょうがい

（眠
ねむ

れなくなる）、昼夜
ちゅうや

逆転
ぎゃくてん

、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

などのやる気
き

がなくなる、イライラして怒
おこ

りっ 

ぽくなる 

  学校
がっこう

・・・授業中
じゅぎょうちゅう

に寝
ね

てしまう、勉強
べんきょう

をやる気
き

がなくなり成績
せいせき

が悪
わる

くなる、遅刻
ち こ く

や欠席
けっせき

が増
ふ

える 

家族
か ぞ く

・・・家
いえ

での会話
か い わ

がなくなる、家族
か ぞ く

とけんかが多
おお

くなる 

友
とも

だち・・・友
とも

だちとけんかが多
おお

くなる、友
とも

だちと一緒
いっしょ

に遊
あそ

ばなくなる 

 

そこで、すべての電子
で ん し

メディアにふれる時間
じ か ん

をおさえて、生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

アウトメディアにチャレンジ♪ 実施
じ っ し

期間
き か ん

６／１７（火
か

）～１９（木
も く

） 

～保護者の方へ～ 

◇ねらい 

①テレビやゲーム、ＳＮＳなどを自分で時間を決めて見る・使用するようになってほしい。 

 →自分でコントロールをすることが大切なので、自分でコースを選び、チャレンジできるように声か

けをお願いします。 

②テレビを消し、ゲームやＳＮＳをしないことで、外遊びや家族団らんの時間を作ったり、読書や家庭

学習を充実させたりといった機会を増やし、リアル（実体験）を大切にし、より豊かな生活を送って

ほしい。 

→そのために、保護者の方にもご協力いただくことが多くなるかと思います。せっかくの機会ですの

で、一緒に遊ぶ、お手伝いをしてもらうなどの時間にしていただけると良いかと思います。 

   ③夜ねる前の光の刺激をできるだけ少なくし、質の良い睡眠をとってほしい。 

  →寝る時間を充分に確保していても、睡眠の質が悪い場合（深い眠りと浅い眠りのバランスが悪い

睡眠）は、身体もこころも疲れをとることができていません。質の良い睡眠を確保するために、寝

る２時間前にはメディアの使用をやめると良いといわれています。 
 

ご協力よろしくお願いします。 


