
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
１ 早

は や

ね、早
は や

おき、朝
あ さ

ごはん！！ 

●しっかり睡眠
す い み ん

、朝
あ さ

ごはんを食
た

べて、１日
に ち

の

生活
せ い か つ

のリズムをつくりましょう。 

２ 学習
がくしゅう

と運動
う ん ど う

をしよう！ 

●毎日
ま い に ち

の学習
がくしゅう

をすすめましょう。 

■テレビやゲームの時間
じ か ん

をおさえ、午前中
ごぜんちゅう

から

集中
しゅうちゅう

して学習
がくしゅう

をする時間
じ か ん

をつくりましょう。 

■学校
がっこう

から出
だ

されている家庭
か て い

学習
がくしゅう

を中心
ちゅうしん

に学習
がくしゅう

をしましょう。 

●読書
ど く し ょ

をしましょう。 

■読書
どくしょ

をすることで、「想像力
そうぞうりょく

」「理解力
りかいりょく

」「コ

ミュニケーションの力
ちから

」をのばしましょう。 

３ ゲームや動画
ど う が

を見
み

る時間
じ か ん

をきめましょう！ 

●家
い え

の人
ひ と

と話
はなし

し合
あ

って、家庭
か て い

のルールを決
き

め

ましょう！ 

■「１日
にち

１時間
じ か ん

以内
い な い

」「ゲームはお家
うち

の人
ひと

が見
み

て

いるところで」などのルールを話
はな

し合
あ

って決
き

めましょう。（なるべく自主的
じ し ゅ て き

に決
き

めましょ

う。） 

■決
き

めたルールは、必
かなら

ず守
まも

りましょう。 

毎日
まいにち

、長
なが

い時間
じ か ん

ゲームを続
つづ

けていると・・ 

◆ほかのこと（家族
か ぞ く

のこと、友
とも

だちのこと、勉強
べんきょう

のこ

と・・）などが考
かんが

えられなくなる。 

◆頭
あたま

がボーっとして、頭痛
ず つ う

などが続
つづ

く。 

◆夜
よる

眠
ねむ

れなくなる。 

  ゲーム依存症
い ぞ ん し ょ う

は悪
あ く

影響
えいきょう

を及
お よ

ぼします。 

■毎日
ま い に ち

、学校
が っ こ う

に行
い

く日
ひ

と同
お な

じ時刻
じ こ く

にはおきま

しょう。 

■朝
あ さ

おきて、朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べるリズ

ムをくずさないようにしましょう。 

■しっかり睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

をとりましょう。 

●小学校
しょうがっこう

低学年
て い が く ね ん

では１０時間
じ か ん

程度
て い ど

、高学年
こ う が く ね ん

以上
い じ ょ う

では９時間
じ か ん

程度
て い ど

の睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

が理想
り そ う

です。 

●寝
ね

る前
ま え

に強
つ よ

い光
ひかり

を見
み

るのはやめましょ

う。（ゲーム、パソコン、テレビ） 

●食事
し ょ く じ

やおやつは布団
ふ と ん

に入
は い

る２時
じ

 

間前
か ん ま え

にはすませましょう。 

臨時
り ん じ

休業中
きゅうぎょうちゅう

の 

小学生
し ょ う が く せ い

・中学生
ち ゅ う が く せ い

のみなさんへ 

新
あたら

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

に希望
き ぼ う

を持
も

っていたみなさん

ですが、新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

予防
よ ぼ う

のため、

臨時
り ん じ

休業
きゅうぎょう

が続
つづ

いています。 

この間
かん

に、みなさんが参加
さ ん か

し、努力
どりょく

を続
つづ

けてき

た活動
かつどう

や、イベントなどが中止
ちゅうし

になっています。

中学生
ちゅうがくせい

のみなさんは、中止
ちゅうし

になった大会
たいかい

もあり、

残念
ざんねん

に思
おも

っている人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。 

 しかし、決
けっ

して夢
ゆめ

や希望
き ぼ う

をあきらめないでくだ

さい。生活
せいかつ

が１日
にち

でも早
はや

く元
もと

どおりになるよう、

今、できることを継続
けいぞく

してがんばってください。 

 臨時
り ん じ

休業中
きゅうぎょうちゅう

には次
つぎ

のようなことに気
き

をつけて

生活
せいかつ

しましょう。 

夢
ゆ め

や希望
き ぼ う

をあきらめないで！ 

新温泉町
しんおんせんちょう

教育
きょういく

委員会
い い ん か い

 

小
し ょ う

・中学生
ち ゅ う が く せ い

 応援
お う え ん

メッセージ 

●運動
う ん ど う

をしましょう。 

■体力
たいりょく

を落
お

とさないように、毎日
まいにち

コツコツと

運動
うんどう

をしましょう。 


