
 

 

大森
おおもり

小学校
しょうがっこう

○
まる

 年
ねん

  組
くみ

  番
ばん

 名前
な ま え

              

～家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に４つの目標
もくひょう

をたてて，自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

リズム
り ず む

をすてきにデザイン
で ざ い ん

しよう！～ 
 

家族
か ぞ く

で話
はな

し合
あ

って，４つの目標
もくひょう

（おきる時間
じ か ん

，布団
ふ と ん

に入
はい

る時間
じ か ん

，１日
にち

の勉強
べんきょう

時間
じ か ん

，メディア
め で ぃ あ

を使
つか

うとき 

の約束
やくそく

）をたてて，枠
わく

の中
なか

に具体的
ぐたいてき

な時間
じ か ん

や約束
やくそく

を書
か

きましょう。 

このカレンダーは，１年間
ね ん か ん

見
み

えるところにはって，毎日
まいにち

の生活
せ い か つ

に役立
や く だ

ててください。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おきる時間
じ か ん

   ： 
 

（平日
へいじつ

も休日
きゅうじつ

も同
おな

じ時間
じ か ん

） 

布団
ふ と ん

に入
はい

る時間
じ か ん

  ： 
 

（平日
へいじつ

も休日
きゅうじつ

も同
おな

じ時間
じ か ん

） 

１日
にち

の勉強
べんきょう

時間
じ か ん

 
 

      時間
じ か ん

   分
ふん

 

メディア
め で ぃ あ

（テレビ
て れ び

・ゲーム
げ ー む

・スマートフォン
す ま ー と ふ ぉ ん

など）を使
つ か

うときの約束
や く そ く

 

 

〈１日
にち

の勉強
べんきょう

時間
じ か ん

のめやす〉 
 

小学生
しょうがくせい

：学年
がくねん

×１５分
ふん

 

中学生
ちゅうがくせい

：学年
がくねん

×３０分
ぷん

＋１時間
じ か ん

 
 

 

（信夫中学校区幼・保・小・中連接推進委員会 

「子どもの学びのために」より） 

〈メディア
め で ぃ あ

の約束
やくそく

のポイント
ぽ い ん と

〉 

◎ 食事中
しょくじちゅう

のテレビ
て れ び

・ビデオ
び で お

の視聴
しちょう

はやめる。 

◎ すべてのメディア
め で ぃ あ

の利用
り よ う

時間
じ か ん

のめやすは１日
にち

２時間
じ か ん

まで。

その中
なか

でテレビゲームのめやすは１日
にち

３０分
ぷん

まで。 

◎ 子
こ

どもの部屋
へ や

にはテレビ，ビデオ
び で お

，パソコン
ぱ そ こ ん

を置
お

かない。 

◎ 保護者
ほ ご し ゃ

と子
こ

どもでメディア
め で ぃ あ

を上手
じょうず

に利用
り よ う

するルール
る ー る

をつく

る。 
 

（「子どもとメディア」の問題に対する提言（社団法人 日本小児科医会 

「子どもとメディア」対策委員会）から抜粋） 

 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびると，体内
たいない

時計
ど け い

が

リセット
り せ っ と

されるので，すっきりと

目覚
め ざ

めることができるよ！ 

 

就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

のめやす 

小学校
しょうがっこう

 

低学年
ていがくねん

 

小学校
しょうがっこう

 

中学年
ちゅうがくねん

 

小学校
しょうがっこう

 

高学年
こうがくねん

 
中学生
ちゅうがくせい

 

８
はち

時
じ

３０
さんじゅっ

分
ぷん

 ９
く

時
じ

 ９
く

時
じ

３０
さんじゅっ

分
ぷん

 １０
じ ゅ う

時
じ

 

 

大森小学校の約束 情報通信機器の使用は 午後８時まで（信夫中学校は午後１０時まで） 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると 

こんなにいいことがあるよ！ 
 

◎ 体温
たいおん

が上
あ

がり，一日
いちにち

元気
げ ん き

に活動
かつどう

する 

ことができるよ！ 
 

◎ 脳
のう

にエネルギー
え ね る ぎ ー

が補給
ほきゅう

されて集 中 力
しゅうちゅうりょく

 

 がアップ
あ っ ぷ

するよ！ 
 

◎ 胃
い

や腸
ちょう

が動
うご

き出
だ

し，おなかの調子
ちょうし

が 

整
ととの

うよ！ 



 

（パソコン，スマホ，タブレット，ゲームなど） 


