
2022.12 上小学校 保健室 

 いよいよ冬
ふゆ

休
やす

みが始
はじ

まります。クリスマスやお正月
しょうがつ

など、楽
たの

しいイベントがもりだくさ

んですね。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

と心
こころ

を大切
たいせつ

に、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みになることを願
ねが

っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

元気
げ ん き

いっぱいの冬休
ふゆやす

みにするために・・・ 

早
はや

ね・早
はや

起
お

きをしよう 体
からだ

を動
うご

かそう 食
た

べ過
す

ぎに注意
ちゅうい

！ 

お手伝
て つ だ

いをしよう 病気
びょうき

の治
ち

りょうに行
い

こう 

行
い

こう 

お酒
さけ

は飲
の

みません 

行
い

こう 

SNS のトラブルに気
き

をつけよう 

 ネット上
じょう

で知
し

り合
あ

う人
ひと

は、いい人
ひと

だけでなく、悪
わる

い人
ひと

もいます。写真
しゃしん

や文章
ぶんしょう

だけでは判断
はんだん

できないようになりすましをしている人
ひと

もいます。気軽
き が る

に会
あ

わない・

個人
こ じ ん

情報
じょうほう

（住所
じゅうしょ

や名前
な ま え

など）を書
か

きこまないようにしましょう。 



 

 

（     ねん なまえ                           ） 

おうちで過
す

ごす時間
じ か ん

が多
おお

くなる冬休
ふゆやす

み。テレビや YouTube、ゲームの時間
じ か ん

が長
なが

くならな

いように、冬
ふゆ

休
やす

みの中
なか

のどこか３日間
にちかん

、ノーメディアにチャレンジしましょう。 

★チャレンジレベル 

レベル１ 食事中
しょくじちゅう

は、テレビ・スマホなどを消
け

します。 

レベル２ 勉 強 中
べんきょうちゅう

は、テレビ・スマホなどを消
け

します。 

レベル３ メディアの使用
し よ う

は、１日
にち

の中
なか

で１時間
じ か ん

以内
い な い

にします。 

レベル４ 1日中
にちじゅう

メディアを使
つか

いません。 

レベル５ 
おうちでのルールを守

まも

ります。 

おうちのルール（                     ） 

 

日
ひ

づけ チャレンジレベル ふりかえり（○をつけよう） 

れい 12/24 １ できた・できなかった 

  できた・できなかった 

  できた・できなかった 

  できた・できなかった 

 

 

 

 

 

ミッション 冬休
ふゆやす

みノーメディアチャレンジ 

ノーメディアチャレンジのかんそう おうちの方から 


