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メディアコントロール週間
しゅうかん

へのご協力
   きょうりょく

ありがとうございました 

みんなが選んだ
え ら   

コースはちら☟☟☟     ７月１１～７月１５日実施
じ っ し

   
 

みなさんが選んだ
え ら    

コース
   

で一番
いちばん

多かった
お お      

のは，コース４の「一日
いちにち

２時間
  じ か ん

」でした。

久しぶり
ひ さ      

のメディアコントロールはいかがでしたか？ 

「自分
じ ぶ ん

で決めた
き   

目標
もくひょう

」を守る
ま も  

ために，タイマー
  

を使ったり
つ か     

，時計
と け い

を気
き

にして

見たり
み   

，見える
み   

ところにチェック用紙
よ う し

を貼って
は   

意識
い し き

したという人
ひと

もいました。 

コース１の「一日中
いちにちじゅう

ノーメディア」に挑戦
ちょうせん

した人
ひと

もいて，パーフェクトを達成
たっせい

し

た人
ひと

もいます。自分
じ ぶ ん

で決めた
き   

目標
もくひょう

を守れた人，守れなかった
ま も       

人
ひと

，様々
さまざま

だと思います
お も      

が，今の時代
じ だ い

，どの家庭
か て い

にもテレビや何ら
な ん  

かのデジタル機器
き き

があると思います
おも      

。家族
か ぞ く

の協力
きょうりょく

があってこそ，メディアコントロールには挑戦
ちょうせん

できます。お家
 う ち

の人
ひと

にも，

「協力
きょうりょく

してくれてありがとう」という気持ち
き も  

を持って
も   

，次回
じ か い

の１２月
   が つ

に挑戦
ちょうせん

して

みてください。 

蔵王
ざ お う

小学校
しょうがっこう

のみんなに，寝る
ね  

時間
じ か ん

を聞いて
き   

みました！ 

蔵王
ざ お う

小学校
しょうがっこう

の子ども
こ    

たちは，９～１０時
  じ

に寝る
ね  

人
ひと

が一番
いちばん

多く
おお  

，次いで
つ   

１０～

１１時
  じ

，９時前
  じまえ

の順番
じゅんばん

で多い
お お  

です。 

約
やく

７割
  わり

の人
ひと

は１０時前
    じまえ

に寝て
ね  

います。小学生
しょうがくせい

のうちは，９時間
 じ か ん

～１０時間
   じ か ん

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が必要
ひつよう

と言われて
い    

います。おそくても１０時
  じ

までには寝られる
ね    

ようにしましょう。 

 いよいよ，待ち
ま  

に待った
ま   

夏休み
なつやす  

が始まります
は じ      

。今年
こ と し

は例年
れいねん

より早く
はや  

梅雨
つ ゆ

が明け
あ  

，夏
なつ

が長く
な が く

感じます
か ん じ ま す

ね。

１か月
   げつ

の長い
な が  

休み
やす  

です。長い
な が  

休み
や す  

だからこそ，生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの    

，健康
けんこう

で楽しい
た の   

夏休み
なつやす  

にしましょう！ 

生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの    

，暑い
あ つ  

夏
なつ

を元気
げ ん き

に楽しく
た の   

すごしてね！ 

 書き込んだものは二度と消えません。「世界中から見られる，

いつまでもデータとして残る」ことを意識して投稿しましょう。 
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