
自分
じ ぶ ん

で決
き

めた技
わざ

を達成
たっせい

できた回数
かいすう

は、７日間
か か ん

が１番
ばん

多
おお

いという結果
け っ か

になりました。 

全体的
ぜんたいてき

に、技
わざ

をたくさん達成
たっせい

できた人
ひと

が多
おお

い

ですね。よくがんばりました。 

みんなはどの技
わざ

に取
と

り組
く

んだ？ 

 

アウトメディアで生
う

まれた時間
じ か ん

の中
なか

で、「読書
どくしょ

」

をしていた人
ひと

が一番
いちばん

多
おお

いようですね。その他
ほか

で

は、ラジオ、かるた、トランプ、お花
はな

の観察
かんさつ

やお

世話
せ わ

、ピアノ、体操
たいそう

、お絵
え

かき、サッカー、音楽
おんがく

鑑賞
かんしょう

、レゴブロック作
づく

り、ソーラーダイナソー作
づく

りなどがありました。他
ほか

の人
ひと

たちの過
す

ごし方
かた

も

参考
さんこう

にするのもよいと思います。 

みんなは何日間
なんにちかん

成功
せいこう

した？ 

「音
おと

の呼吸
こきゅう

」に取
と

り組
く

んだ人
ひと

が１番
ばん

多
おお

いようです。１番
ばん

難
むずか

し

い「炎
ほのお

の呼吸
こきゅう

」に取
と

り組
く

んでい

る人
ひと

が１番
ばん

少
すく

なく、成功
せいこう

した人
ひと

も他
ほか

の技
わざ

と比
くら

べて少
すく

ないことが

わかります。炎
ほのお

の呼吸
こきゅう

はやはり

難
むずか

しいようですね。２学期
が っ き

はさ

らに多
おお

くの人
ひと

が炎
ほのお

の呼吸
こきゅう

にチャ

レンジしてくれることを期待
き た い

し

ています。 

 

学年
がくねん

別
べつ

にみてみると、３、４、５年生
ねんせい

は炎
ほのお

の呼吸
こきゅう

にチャレンジしている人
ひと

が多
おお

いです。ナ

イスチャレンジ精神
せいしん

です。２年生
ねんせい

は、炎
ほのお

の呼吸
こきゅう

にチャレンジした人
ひと

はいませんでしたが、自分
じ ぶ ん

が選
えら

んだ技
わざ

をほとんどの人
ひと

が成功
せいこう

しており、９人中
にんちゅう

７人
にん

がパーフェクトでした。すばらしい

です。上手
じょうず

にコントロールしている証拠
しょうこ

ですね。また、おうちの人
ひと

からは「子
こ

どもと話
はな

す時間
じ か ん

が増
ふ

えてとても楽
たの

しかった」という声
こえ

を聞
き

きました。メディア使用
し よ う

を完全
かんぜん

になくすことは難
むずか

しいですが、上手
じょうず

にコントロールして、メディア以外
い が い

での楽
たの

しみも見
み

つけていきましょう。 

 

みんなは何
なに

をして過
す

ごした？ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【最強
さいきょう

！】 

炎

ほのお

の呼 吸

こきゅう

 

★★★★ 

１日中
にちじゅう

、テレビ、DVD、ユーチューブを見
み

ません。 

ゲームもしません。 

ノーテレビ、ノーゲームデー、ノーユーチューブにチャレンジします！ 

水

みず

の呼 吸

こきゅう

 

★★★ 

テレビ、ビデオ、ゲーム、ユーチューブなどの動画
ど う が

 

の時間
じ か ん

は、合わせて
あ   

１日
 にち

１時間までにします！ 

テレビは見たい
み   

ものを選んで
え ら    

見
み

ます。 

音

おと

の呼 吸

こきゅう

 

★★ 

テレビ、ビデオ、ゲーム、ユーチューブなどの動画
ど う が

 

の時間
じ か ん

は、合わせて
あ   

１日
 にち

２時間
じ か ん

までにします！ 

テレビは見たい
み   

ものを選んで
え ら    

見
み

ます。 

虫

むし

の呼 吸

こきゅう

 

★ 

食事中
しょくじちゅう

はテレビを消します
け    

！  

みんなでワイワイいろんなことを話そ
は な  

う♪ 
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保 健 室 

１学期
が っ き

のアウトメディアの結果
け っ か

です。１年生
ねんせい

は初
はじ

めてのアウトメディアでしたね。はじめは

少
すこ

し難
むずか

しかったと思
おも

いますがよくがんばれていました。今回
こんかい

は、自分
じ ぶ ん

で決
き

めた技
わざ

を達成
たっせい

で

きた人
ひと

が多
おお

かったです。この調子
ちょうし

で夏休
なつやす

みもメディアコントロールをしていきましょう。 
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・ 炎
ほのお

の呼吸
こきゅう

にチャレンジして、２回
かい

成功
せいこう

できたのでよかったです。アウトメディアで生
う

ま

れた時間
じ か ん

にピアノをひいたり読書
どくしょ

をしたりできました。 

・ テレビやゲームの時間
じ か ん

を減
へ

らすことができてよかったです。 

・ 私
わたし

は家族
か ぞ く

でチャレンジだったので自分
じ ぶ ん

ができていても家族
か ぞ く

ができてなかったら失敗
しっぱい

だっ 

たのでそこが難
むずか

しかったです。音楽
おんがく

をきいてリラックスできたのでよかったです。 

・ 前
まえ

より読
よ

んだ本
ほん

の合計
ごうけい

が少
すく

なかったのでもっと読
よ

もうと思
おも

った。でも、土日
ど に ち

は、アイガモ 

のお世話
せ わ

のおかげで早
はや

起
お

きできた。 

・ 炎
ほのお

の呼吸
こきゅう

が１回
かい

守
まも

れたのでよかったです。 

・ 土日
ど に ち

が×だったので休
やす

みの日
ひ

もがんばりたい。 

・ 時間
じ か ん

があまっていたからお手伝
て つ だ

いが増
ふ

えました。お小遣
こ づ か

いも増
ふ

えました。 

・ いつもより早
はや

く寝
ね

ることができたのでよかったです。 

・ ご飯中
はんちゅう

は静
しず

かにして食
た

べた。 

・ 毎日
まいにち

９時前
じ ま え

に寝
ね

ることができてよかったです。 

・ 全部
ぜ ん ぶ

成功
せいこう

してうれしい。いっぱい本
ほん

を読
よ

むのを続
つづ

けたい。 

・ 炎
ほのお

の呼吸
こきゅう

にあまりチャレンジできなかったので次
つぎ

からはチャレンジしたいです。 

・ 家族
か ぞ く

でお話
はなし

するのが楽
たの

しかったです。 

・ 自分
じ ぶ ん

でできるお手伝
て つ だ

いをしたいです。 

・ たくさんのことにチャレンジできたのでよかったです。また自分
じ ぶ ん

ができないようなことに 

チャレンジしたいです。 

・ 炎
ほのお

の呼吸
こきゅう

にチャレンジしようと思
おも

ったけど、全
まった

くメディアをしないのは厳
きび

しいと思
おも

った 

ので炎
ほのお

の呼吸
こきゅう

以外
い が い

でやってみました。寝
ね

る時間
じ か ん

が少
すこ

し遅
おそ

かったりしたのでこれからはもっ 

と早
はや

く寝
ね

たいです。 

・ ゴミ捨
す

てや料理
りょうり

ができたのでうれしかったです。 

・ 今回
こんかい

のアウトメディアで炎
ほのお

の呼吸
こきゅう

を１回
かい

成功
せいこう

できたので、次
つぎ

のアウトメディアでは３回
かい

 

チャレンジしたいです。 

・ 水
みず

の呼吸
こきゅう

しかチャレンジできなかったので次
つぎ

は炎
ほのお

の呼吸
こきゅう

にチャレンジしたいです。 

・ 音
おと

の呼吸
こきゅう

から水
みず

の呼吸
こきゅう

にレベルアップしていきたいです。 

・ 次
つぎ

は自分
じ ぶ ん

で進
すす

んでやりたいです。 

・ 炎
ほのお

の呼吸
こきゅう

ができなかったけど、水
みず

の呼吸
こきゅう

ができてよかったです。 

・ かるたをしたり本
ほん

をたくさんよんだりできてよかったです。 

・ 今度
こ ん ど

は１０時
じ

までには寝
ね

たいです。 

・ 全部
ぜ ん ぶ

成功
せいこう

してうれしい。いっぱい本
ほん

を読
y o

むのを続
つづ

けたい。 

・ 土日
ど に ち

をあまくしてしまったので次
つぎ

からは気
き

をつけたい。 

☆感想
かんそう

紹介
しょうかい

☆ 
メディアについて考えよう 

あなたは大丈夫？ゲーム障害前の８つのサイン 

弐 

ゲーム障害
しょうがい

で起
お

きた問題
もんだい

 

弐 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

□ ゲームをする時間
じ か ん

がかなり長
なが

くなった 

□ 夜中
よ な か

まで続
つづ

ける 

□ 朝
あさ

起
お

きられない 

□ 絶
た

えず（ずっと）気
き

にする 

□ ほかのことに興味
きょうみ

がなくなる 

□ 注意
ちゅうい

されると激
はげ

しく怒
おこ

る 

□ 使用
し よ う

時間
じ か ん

や内容
ないよう

などについてウソをつく 

□ 課金
か き ん

が多
おお

い 

これらに１つでも当
あ

ては

まる場合
ば あ い

は、ゲーム障害
しょうがい

の一歩
い っ ぽ

手前
て ま え

です。早
はや

めに

気
き

づいて対応
たいおう

することが

大切
たいせつ

です。 
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昼夜逆転

ものにあたる・こわす

家族に対する暴力

このうち、１２％は「退学
たいがく

・放校
ほうこう

」、７％が「失職
しっしょく

」につながっています。 

もうすぐ夏休
なつやす

みです。ゲームのやりすぎには注意
ちゅうい

しましょう。また、今の

うちからもう一度
い ち ど

、おうちの人
ひと

とゲーム使用
し よ う

のルールについて話
はな

し合
あ

いま

しょう。 

 

☆ ゲーム障害
しょうがい

とは、ゲームに熱中
ねっちゅう

し、利用
り よ う

時間
じ か ん

などを自分
じ ぶ ん

でコントロール 

できなくなり、日常
にちじょう

生活
せいかつ

に支障
ししょう

が出
で

る病気
びょうき

のことです。 
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