
ほけんだより 
メディアコントロールの結果を発表します ６/４～6/10実施 

【提出の様子】 

  

【取り組んでみてこんな変化を感じています】 

 

 良い変化を実感している人が多数！ 
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メディアコントロールを実施して良い変化があっ

た

はい いいえ

令和８年 ６月 18日 

江東区立深川第七中学校 保健室 

 

３年生の提出率が良い

結果となっています。 

まずは、取り組んでみ

ることが大切です。 

１年生も次回はまずは

やってみましょう 



【利用時間を減らすための工夫】 

・スマホと物理的な距離をとる。自分の見えないところ（遠くの部屋、充電する場所、机の中）に置く。 

・スマホ、ゲーム機を親、家族に預けた。制限してもらった。 

・スマホをロックしたり、電源をオフにした。タイマーやスクリーンタイム、制限アプリを使った。 

・スマホを見ない、使わない。 

・勉強した。塾の自習室を使った 

・早く寝た。 

・やらないといけないことをやってから、一日このくらい等ルールを決めた。 

・他の遊び、読書、趣味に時間を使った。 

・携帯の画面に工夫。（勉強しろと書いた、親の顔を待ち受けにした、画面を暗くして見る気をなくした） 

・音楽を聴くだけにした。 ・どのくらい使ったかを確認した。 ・意識すること。 ・気合を入れた。 

・スマホに意識がいかないようにやることをきちんと丁寧にやった。 

 

  皆さんそれぞれ自分なりの工夫をして取り組んでいます、他の人の工夫で「これ、いいな」 

  と思うものがあったら、取り入れてみてはどうでしょうか。 

 

【取り組みについて家族と話したかどうか】 

   

理想の 24時間、親子で話し合ってみませんか？ 

                        

0時                  12時                 ２４時 

先日、イギリスが、１６歳以下の SNS 使用を禁止するとの報道がありました。すでに何か国

かは禁止をしています。メディアとうまく付き合っていくための力をつける意味で、深川七中の

メディアコントロールという試みはとても意味があると思います。 

1日は誰にでも平等に 24 時間です。目に見えるように書いてみると、毎日がもっと充実する

かもしれません。親子で話し合ってみませんか？ 
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家族と話し合いましたか

はい いいえ

家族と話し合っていな

い人の方が、多くなって

います。 

中学生の時期は、保護者

の方と話すことに、いろ

いろな感情が出てくる

時期なのだなあと、結果

を見て思いました。 

 


