
ねん

「がんばれたこと・がんばろうとおもうこと」をおうちの人といっしょにかきましょう。

※デジタルきき…テレビ、ゲーム、スマートフォン、パソコンなど
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小学校 1 ～ 3 年 生 用
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7日間チャレンジして「もくひょう」
どおりできた日の数字に色をぬりましょう！
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なんのおはなしをあらわした絵かわかるかな？
せいかいはうらめん（右下）を見てね！

え

みみぎした

右記を参考に、寝る時刻と起きる時刻を設定してください。
目標設定のコツは、少し頑張れば達成できるものにすることです。　

保護者の皆様へ 6～13歳
年　齢 望ましい睡眠時間

9～11時間
引用：National Sleep Foundation in USA

「もくひょう」を
おうちの人といっしょにきめましょう！

「もくひょう」を
おうちの人といっしょにきめましょう！

「もくひょう」を
おうちの人といっしょにきめましょう！
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高松市ホームページ　家庭教育コラム
『必見！！家庭教育のススメ』
https://www.city.takamatsu.kagawa.jp/smph/
kurashi/kosodate/chiiki_kosodate/collum.html

「早寝早起き朝ごはん」全国協議会資料「小
学生のための早寝早起き朝ごはんガイド（保
護者・指導者向け）」、「小学生のための早
ね早起き朝ごはんガイド－ステップ２－」、
「早寝早起き朝ごはんガイド（小（高学年）・
中学生指導向け）」を参照

高松市教育委員会　生涯学習課　　TEL（087）839-2633

ゲーム・スマホ・ネットのえいきょう

「No１３．コンピュータ１人１台時代のメディアとの付き合い方」
のコラムで、ネットなどの使い方について掲載しています。

みなさんは、こんな経験はありませんか？
けい けん

ぜひご覧ください！

せいかい まめ き

正解：ジャックと豆の木

　夜に明るい光を、目の近くで浴びることで、ねむりやすい状態にしてくれる

メラトニンがうまく分ぴつされにくくなり、ねつきにくくなります。

テレビゲームについていえば、小学６年生の約３０％が「平日一日２時間以上

する」という調査結果が出ており、テレビゲームをする時間の長さが長くなる

につれて学力テストの平均正答率が低くなるけい向が見られました。

テレビ・スマホ・ネットは、楽しく便利なものですが、使い方に気を付けて

うまく付き合いましょう！
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ぶん

ちょうさ けっ か

がくりょく へいきんせいとうりつ
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ちか あ じょうたい

つ あ

以下のコツを参考にして、

お家の人と使い方を考えてみましょう！

さんこうい か

うち ひと つか かた かんが

ゲーム・スマホ・ネットを
しているうちに、時間を
忘れて夜ふかしをしてし
まった

じ かん

よわす

ねる前にゲームをして
いて、いざねむろうとし
てもねむれなくなってし
まった

まえ

寝る前はテレビ・
スマホ・ネットを使わ
ない

ね

つか

まえ

こんな経験がある人は、テレビ・スマホ・ネットの使い方を考えてみましょう！
けい けん ひと つか かた かんが

かんが

考えよう！

メラトニン

夜見たいテレビがある
場合は、録画予約を
する

よる

ば あい ろく が よ やく

み

録画予約
OK

おやすみ...

「ノーテレビ・スマホ・
ネットデー」を作る

つく

オフ.. .

テレビ・スマホ・ネッ
ト

を使う時間を決める
つか

きじ かん

テレビ
・スマホ・ネットの

　 　 　 コツ　  使
い方のつか

かた

テレビ・スマホ・ネットの使い方
つか かた


