
　

　　　　

8

12 1 2 12 1

2 3 4 5 69 10 11 12 121

11

1

5 6 7 8

7

火
か

曜日
ようび

5 6 7 8 9 10

3 4

1 2 3 4 511

10 115 6 7 8

5 6 7 8 9 10 11

10 3 49 9

2

23 4

3 427 8

3 412 1 210 117 8 9

4

5 6 7 8

6 711

9 10 11 12 13 4 5 6

5 6 7 8 9 10

5

1112 1 2 3 4 5

9 10 11 12 1 2

4

5 6 7 8 9

12 1

12 1 2

3

2 3

73

89 10 11 12 2

8 9

3

12 1 2

水
すい

曜日
ようび

9月4日

木曜日
もくようび

9月3日

6543218 9

10 11

387

1 23

12

9

月曜日
げつようび

9月7日 1211

28

4 5 6 7 9 10 11 12

64 5 12 1

10

スクリーンタイム日記
にっき

をつけてみよう！ ～テレビ、スマホ、タブレット、ゲームなどを使
つか

った時間
じかん

に色
いろ

をぬりしましょう！～

合計
ごうけい

   時間
じかん

　　　　分
ふん

   時間
じかん

　　　　分
ふん

合計
ごうけい

   時間
じかん

　　　　分
ふん

合計
ごうけい

   時間
じかん

　　　　分
ふん

合計
ごうけい

   時間
じかん

　　　　分
ふん

合計
ごうけい

合計
ごうけい

   時間
じかん

　　　　分
ふん

  ２ 時間
じかん

３０分
ふん

合計
ごうけい

   時間
じかん

　　　　分
ふん

合計
ごうけい

49 10 11

9月2日

9月1日

5

１・２年生
ねんせい

　　１時間
じかん

　　　　　３・４年生
ねんせい　

　　１時間
じかん

３０分
ぶん

５・６年生
ねんせい

　　２時間
じかん

　　＊めあては、下
した

の時間
じかん

を参考
さんこう

におうちの人
ひと

と相談
そうだん

して決
き

めましょう。
　＊スクリーンタイムとは・・・スマートフォン等のインターネット、テレビ、ゲーム機器等のメディア使用時間　　（学校での学習に使用する時間は

除きます。）

メディアを使
つか

う時間
じかん

は　１日
にち

（　　　　）時間
じかん

(　　　　)分
ぷん

までにします。

〇をつけられた、×になってしまった理由
りゆう

はどんなところだったかな？元気に
げんき

過
す

ごすた

めにどんなことを気
き

を付
つ

ければよいかな。一週間
。いっしゅうかん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

ってみましょう。

<宮健康
みやけんこう

チェック・スクリーンタイム日記の感想
にっきのかんそう

をかきましょう> ＜お家
う ち

の方
かた

へ＞お子
こ

さまのメディア使用
し よ う

の様子
よ う す

を教
お し

えてください。

　　　　　　例
れい

：約束をした時間
やくそく　　　　　　　　　　　じかん

を守
ま も

って使用
し よ う

しています。

　　　　　　　　約束
や く そ く

した時間
じか ん

になったので、やめるように言
い

っても聞
き

いてくれない等
な ど

 。

日曜日
にちようび

6 7

金曜日
きんようび

9月5日

土曜日
どようび

9月6日 4

10

10 11

1

6 7 8

6

記入例あさ よる

めあてを

かきましょう！


