
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２学期
が っ き

が始まり
はじ   

，半月
はんつき

が経ちました
た    

。規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

を送れて
おく    

いますか？家庭
か て い

での学習
がくしゅう

はしっ

かりできていますか？より良い
よ  

１日
  にち

を過ごす
す   

ために，自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振り返って
ふ  か え   

みましょう。 

 

【メディアコントロール】・・・テレビやスマホなどのメディアを使う
つか  

時間
じ か ん

を決め
き  

， 

計画的
けいかくてき

に行動
こうどう

すること。 

 

 

 

 

 

 

 

ノーメディアデ―にも挑戦してみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

平成３０年 ９月 １３日 

第１４号 豊 松 小 学 校 こころも体も元気いっぱい 

メディアコントロールをやってみよう 

メディアコントロールをすることにより，家庭
か て い

学習
がくしゅう

の時間
じ か ん

を増やしたり
ふ    

，睡眠
すいみん

の量
りょう

と質
しつ

を

充実
じゅうじつ

させたりすることを目的
もくてき

としています。 

ノーメディアをすることで 

いいことがたくさん！ 

・本
ほん

をたくさん読む
よ  

ことができた 

・テレビを見る
み  

代わり
か   

に家
いえ

のお手伝い
 て つ だ   

ができた 

・おうちの人
ひと

といろんな会話
か い わ

をして楽しめた
たの     

 

・早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

をすることができた 

・トランプやカルタでたくさんのお友達
  ともだち

と遊べた
あそ    

 



 

おうちのかたへ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 忘れた
わす    

分
ぶん

をまとめて飲む
の  

のはやめましょう。飲む
の  

はずだった時間
じ か ん

からそれほど経って
た   

いない場合
ば あ い

は服用
ふくよう

します。次
つぎ

の服用
ふくよう

時間
じ か ん

が迫って
せま    

いる時
とき

は，一回分
いっかいぶん

を抜かして
ぬ    

次
つぎ

からいつものように

飲みましょう
の      

。 

薬
くすり

の正しい
ただ     

服用
ふくよう

時間
じ か ん

・・・知って
し   

いますか？ 

Ｑ：正しい服用のタイミングは？ 

食
しょく

 前
ぜん

 食
しょく

 後
ご

 

食
しょっ

 間
かん

 就寝前
しゅうしんまえ

 

食事前
しょくじまえ

の３０分
   ぷん

以内
い な い

に飲みます
の    

 

（胃
い

に食べ物
た   もの

が入って
はい    

いない時
とき

） 

食
しょく

後
ご

３０分
   ぷん

以内
い な い

に飲みます
の    

 

（胃
い

に食べ物
た   もの

が入って
はい    

いるとき） 

食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

に飲みます
の    

 寝る
ね る

３０分
   ぷん

～１時間前
  じかんまえ

に飲みます
の    

 

Ｑ：飲み忘れた時はどうすればいい？ 

１０月
    がつ

には第２回目
だい  かいめ

の家庭
か て い

生活
せいかつ

振り返り
ふ  か え  

週間
しゅうかん

を行います
おこな      

。ご家庭
  かてい

におかれましても，

日頃
ひ ご ろ

から早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に加え
く わ  

，テレビやスマートフォンなどのメディアと

の付き合い方
つ   あ  か た

についての指導
し ど う

をよろしくお願い
 ね が  

します。また，朝晩
あさばん

は肌寒く
はだざむ  

感じる
か ん   

季節
き せ つ

に

なりました。体調
たいちょう

管理
か ん り

についてもご 協 力
  きょうりょく

をよろしくお願い
 ね が  

します。 


