
  

メディアと 上
じょう

手
ず

に付
つ

き合
あ

おう！ 

あけましておめでとうございます。楽
たの

しかった冬休
ふゆやす

みが終
お

わり、2026

年
ねん

が始
はじ

まりました。今
こ

年
とし

も元
げん

気
き

にすごしていきましょう。 

 さて、学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まりましたが、みなさんの生
せい

活
かつ

リズムはどうです

か？生
せい

活
かつ

リズムの乱
みだ

れは、メディアが原因
げ ん い ん

の一つとも言
い

われています。

生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えるためには、対
たい

策
さく

ヒーローのサポートグッズが役
やく

立
だ

ち

ます。 

 自
じ

分
ぶん

で決
き

めて、自
じ

分
ぶん

で守
まも

る。メディアと上
じょう

手
ず

に付
つ

き合
あ

う方
ほう

法
ほう

を考
かんが

え

ていきましょう。 
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号 

お家
うち

の人
ひと

といっしょに読
よ

みましょう 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びるとしっかり目
め

が覚
さ

めるよ！ 

お風呂
ふ ろ

でリラックスして 

ゆっくりねむろう！ 

栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えた朝 食
ちょうしょく

で 1日
にち

を 

スタートしよう！ 

自分
じ ぶ ん

で決
き

めたスタート・ストップするようにし

よう！ 

寒
さむ

い季節
き せ つ

だからこそ運動
うんどう

の習慣
しゅうかん

を！ 

遊
あそ

びは自分
じ ぶ ん

の決
き

めた時間
じ か ん

に 

ストップしよう！ 


