
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

今月のメディアコントロールチャレンジの目的 

・ゴールデンウイーク明けなので生活リズムを整えるため 

・３年生は体調を整え修学旅行に臨むため 

         →メディア利用時間を減らし睡眠時間をしっかり確保しよう  

     

目標の睡眠時間は      時間 

 

 ※今月は、チャレンジカードへの記入や回収はありませんが、各自メディアコントロールにチャレンジ

してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

七中の７ 

メディアコントロールチャレンジデー設定の理由 

１．長時間、メディア(スマホ、タブレット、ゲーム、テレビ、動画サイトなど)を利用すること

により体調不良（頭痛、視力低下、体力不足）を起こす人が多いので、メディア利用時間を

減らし体調不良を少しでも改善して欲しい。 

２．時間がなく課題の提出ができなかったり、必要な睡眠時間を確保できなかったりする人がい

るので、メディア利用に使っている時間を学習や睡眠など有意義な時間にあてて欲しい。 

 

Ｒ６．５．７ 

七ヶ浜中学校 

NO.３ 

各自、放課後の予定などを 

考えて記入してください。 

 


