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「アウトメディアチャレンジ」の実施について（お願い） 
 

深緑の候、保護者の皆様におかれましては、ますますご健勝のこととお喜び申しあげます。日

頃、東中校区共通の教育活動にご理解、ご協力をいただき、誠にありがとうございます。 

さて、東中学校では平成２９年度から校区の小・中学校合同で、「アウトメディアチャレンジ」に

取り組んでまいりました。今年度は、下記のとおり実施します。 

つきましては、今後も有意義な取組となるよう、ご理解・ご協力をお願いいたします。 

 

記 

 

＜東中学校＞  

 

１ 実施期間   第１回目 令和７年 ６月２７日（金）～ ７月２日（水）    

第２回目 令和７年１１月１３日（木）～１１月１８日（火） 

第３回目 令和８年 １月３０日（金）～ ２月４日（水）…３年生 

     令和８年 ２月２１日（土）～ ２月２６日（木）…１、２年生 

※期末テスト５日前から１日目終了日まで、６日間（部活動停止期間）。 

 

２ 実施方法   ①チャレンジするコースを決める。（裏面参照） 

         ②テスト期間終了後、振り返り用紙を記入する。    

 

＜東中学校区小学校＞ 

  

 １ 実施期間   東中学校 実施期間 第２回目 

令和７年１１月１３日（木）～１１月１８日（火） 

 

 

 ２ 実施方法   アウトメディアビンゴ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



令和７年度 

東中校区アウトメディアチャレンジ 
 

 

コース 内   容 説   明 

A 朝
あさ

から寝
ね

るまで 

ノーメディア 

１日中
  にちじゅう

メディアに接
せっ

しない上 級 者
じょうきゅうしゃ

。時間
じ か ん

の使
つか

い方
かた

を考えて
かんが   

生活
せいかつ

するコースです。 

B 
メディアは 

１日
にち

１時間
  じかん

まで 

時間帯
じかんたい

は自分
じ ぶ ん

で決めて
き   

、メディアを最小限
さいしょうげん

に

抑えて
おさ    

取り組
と  く

むコースです。 

C 
メディアは 

１日
にち

２時間
 じ か ん

まで 

休日
きゅうじつ

や雨
あめ

の日
ひ

など A や B はちょっと難しい
むずか   

日
ひ

におすすめのコースです。 

D 夜
よる

９時
 じ

以降
い こ う

は 

ノーメディア 

夜
よる

９時
 じ

以降
い こ う

は、メディアを使用
し よ う

しないコースで

す。 

E 学習
がくしゅう

中
ちゅう

は 

ノーメディア 

学 習 中
がくしゅうちゅう

と食事中
しょくじちゅう

は、メディアを使用
し よ う

しないコ

ースです（タブレット学習
がくしゅう

は除
のぞ

きます）。 

 

 

 

 

 

 

上の表からチャレンジするコースを選ぼう。 

 

★校区共通の年間目標 

E コース 学習中はノーメディア！ 

 

★インターネットやゲームを 

   時
じ

   分
ふん

までに終
お

わりにします。 

（小学生
しょうがくせい

の理想
り そ う

の時間
じ か ん

…
・・・

寝る
ね  

２時間前
  じかんまえ

） 

  ★インターネットやゲームを   分
ふん

でやめます。 

   （小学生
しょうがくせい

の理想
り そ う

の時間
じ か ん

…１時間
 じ か ん

） 

  ★夜
よる

は    時
じ

   分
ふん

までには寝
ね

ます。 

（理想
り そ う

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

…低学年
ていがくねん

：１０時間
   じ か ん

 中学年
ちゅうがくねん

：９時間
 じ か ん

 高学年
こうがくねん

：８時間
 じ か ん

） 

起床
きしょう

時刻
じ こ く

から計算
けいさん

して、就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

を決
き

めましょう。 

 

 

 


