
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

    

 

   

 

 

 

 

   

  

 

 

 

   

 

 

2025 年（令和 7 年） 

7 月７日 

福山市立有磨小学校 保健室 

・「まだしたいけど、やめておこう」と自分
じぶん

で考
かんが

えて行
こう

動
どう

できて 

いたと思
おも

います。 

・普段
ふ だ ん

は「お手伝
て つ だ

いをして」と言
い

ってもメディアに夢中
むちゅう

でなかなか 

動
うご

いてくれませんが、さっと手伝
て つ だ

ってくれて助
たす

かりました。 

・今回
こんかい

はよく考
かんが

えて時間
じ か ん

をうまく使
つか

っていたと思
おも

います。やれば 

できます。これからも自
じ

分
ぶん

に厳
きび

しく頑
がん

張
ば

ってほしいと思
おも

います。 

・この 1週間
しゅうかん

は、「メディア以外
い が い

に何
なに

をしようか？」と考
かんが

えたの 

ではないでしょうか。時
とき

にはこんな時間
じ か ん

も大切
たいせつ

だと思
おも

います。 

おうちの方
かた

より 

 

自分
じぶん

で目 標
もくひょう

コースを決
き

めて、5
いつ

日間
かかん

を過
す

ごしましたがどうでしたか？ 

みんないつもよりも、『時間
じかん

』を意識
いしき

して取
と

り組
く

むことができていたようです。 

もうすぐ長
なが

い夏
なつ

休
やす

みです。メディア（ゲーム・テレビ・スマホ・パソコン）はとても

魅力的
みりょくてき

ですが、長時間
ちょうじかん

使
つか

うことで他
ほか

のいろんな経験
けいけん

をする機会
きかい

が 失
うしな

われます。今回
こんかい

の

経験
けいけん

を活
い

かして、メディア使用
しよう

時間
じかん

を自
じ

分
ぶん

でコントロールしていきましょう。 

 

こんなことをしてみたよ！がんばったよ！   

・ユーチューブを見
み

るのをがまんした。  ・タイマーを使
つか

って時間
じ か ん

ぴったりでやめた。  

・家族
か ぞ く

に協 力
きょうりょく

してもらってテレビを見
み

ないようにした。  ・テレビがついていたら消
け

した。  

・ゲームを 10分
ぷん

ずつするようにしたら、いっぱいしてるような気
き

になった。 

・読書
どくしょ

をたくさんした。  ・毎日
まいにち

、図書館
としょかん

で本
ほん

をかりた。  ・外
そと

で遊
あそ

んだ。   ・自主
じ し ゅ

勉
べん

をがんばった。 

・自分
じ ぶ ん

からすすんで手伝
てつだ

いをした。  ・家族
かぞく

と話
はなし

をした。   ・Ｂコースだけれど、Ａコースをめざした。 

やってみて思
おも

ったことは？ 

・いつもゲームをしているから、しないのがとてもつらかった。 ・時
じ

間
かん

の使
つか

い方
かた

を考
かんが

えることができた。 

・初
はじ

めてＡコースに挑戦
ちょうせん

してみた。次
つぎ

もＡコースに挑戦
ちょうせん

したい。 ・ゲームやテレビの時間
じかん

が減
へ

ったのがうれしい。  

・たまに見
み

たくなったけれど、がまんしたら全部
ぜ ん ぶ

〇でうれしかった。  

・本
ほん

が好
す

きになった。本
ほん

をたくさん読
よ

んで新
あたら

しい発
はっ

見
けん

をした。 

・テレビを見
み

ないのはつらいけれど、他
ほか

のことができて楽
たの

しかった。 

・今回
こんかい

はメディアをじょうずにコントロールできた。   

夏休
なつやす

みも、 

上手
じょうず

につきあおう！ 

子
こ

どもたちのふりかえりより 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


