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 まちにまった冬
ふゆ

休
やす

みが明
あした

日から始
はじ

まります。いつもとは違
ちが

う冬
ふゆ

休
やす

みかもしれませんが、いつもとは違
ちが

うから

こその楽
たの

しみも見
み

つけてみてください。たとえば、ノーメディアなんておすすめですよ！ 

ノーメディアにチャレンジ！してみませんか？ 

ノーメディアってなに？ 

テレビやパソコン、タブレットやゲームなどすべてのメディアを使
つか

わずにすご 

すことだよ。メディアの使
つか

い方
かた

や自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見
み

直
なお

すきっかけになるよ！ 

 

朝
あさ

起
お

きてから寝
ね

るまで使
つか

わないなんて無
む

理
り

！ 

 

いきなり丸
まる

一日
いちにち

は難
むずか

しいね。自分
じ ぶ ん

や家族
か ぞ く

と時間
じ か ん

を決
き

めてやってみるのがおす

すめ。たとえば、ご飯
はん

のときはノーメディア！や、夜
よる

寝
ね

る２時間前
じかんまえ

から朝
あさ

起
お

き

るまではノーメディア！など、取
と

り組
く

みやすい時
じ

間
かん

を決
き

めてみよう！ 

時間
じ か ん

を決
き

めるならできそう・・・！でも、ゲームもテレビも動画
ど う が

もな

いと何
なに

していいかわかんないなあ・・・ 

宿題
しゅくだい

をやったり、読書
どくしょ

をしたり、外
そと

で運動
うんどう

したりいろいろな過
す

ごし方
かた

がある

よ！掃
そう

除
じ

などのお手伝
て つ だ

いや家族
か ぞ く

でトランプなどで遊
あそ

ぶのもおすすめ！こんな

過
す

ごし方
かた

も楽
たの

しいよ！というおすすめがあったら教
おし

えてね。 

もし冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

にノーメディアにチャレンジしたら、感想
かんそう

などを書
か

いて保健室
ほけんしつ

に持
も

ってきてね！ 

ノーメディアにチャレンジしたよ！   年
ねん

  組
くみ

  名前
な ま え

                 

（感想
かんそう

） 



 

楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みになりますように！ 

楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みが、風邪
か ぜ

をひいてしんどかった冬休
ふゆやす

みにならないよう、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を

しっかりしましょう！ 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしよう！ 

たまには夜
よ

ふかし、朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

をしてもいいけど、毎日
まいにち

はダメ！ 

学校
がっこう

があるときと同
おな

じ時
じ

刻
こく

に寝
ね

て、起
お

きるようにしよう！ 

3食
しょく

3色
しょく

バランス良
よ

く食
た

べよう！ 

おやつをダラダラ食
た

べたり、好
す

き嫌
きら

いをしたりすると体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

のご飯
はん

をしっかり食
た

べよう！ 

体
からだ

を動
うご

かそう！ 

ゲームやスマートホン、テレビのやりすぎ・見
み

すぎに注
ちゅう

意
い

！外
そと

で遊
あそ

んだり、お家
うち

のお手伝
て つ だ

いをして体
からだ

を動
うご

かそう！ 

手
て

を洗
あら

おう！ 

手
て

洗
あら

いは感
かん

染
せん

症
しょう

対
たい

策
さく

の基
き

本
ほん

！「あわあわてあらいの歌
うた

」を歌
うた

いな

がら洗
あら

おう！きれいなハンカチやタオルで手
て

を拭
ふ

くところまでが

手
て

洗
あら

いです！ 

まちがいさがし！ 

左右
さ ゆ う

の絵
え

でまちがいが

７つあるよ！ 


