
メディアコントロール週間実施の注意点 

①日頃の１日の生活リズムを記入しましょう。 

（食事・睡眠・お風呂・勉強等の時間確保を優先し，残りの時間をメディアの使用時

間として考えましょう。） 

②スマホ・タブレットを充電する時間を決めて記入し，使用時間，達成度を記入する。 

（就寝（布団に入る時間）の目標時刻は２２時〔睡眠のゴールデンタイム〕とし，遅く

とも２３時には就寝しましょう。） 

③１日の生活リズムを基に就寝・起床時間，メディア（テレビ，ゲーム，スマホ・タブ

レット）の使用時間の目標時間，達成度を記入する。 

④就寝・起床時間，メディアの使用時間，達成度，１日の振り返りを記入する。 

⑤毎日学校に提出する。 

⑥１週間のまとめを記入する。 

⑦最終日には，１週間の様子を保護者の方に書いていただき提出する。 
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 メディアコントロール週間を［９月２日（月）～９月６日（金）］に行います。 

実施する目的は，①普段の電子機器の使用方法や使用時間について振り返り，生活習慣

を見直す。②電子機器使用による視力低下を予防する。③１日総合で２時間までを目安と

し，自分自身で電子機器の使用時間をコントロールする力を身に付ける。の３点です。自

分の生活の中で，電気機器との上手な付き合い方を考えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

メディアコントロール週間～スマホベッド～ 

生徒の皆さんへ 


