
 第 １２ 号 

２０２６年２月１９日 

豊橋市立中部中学校 

第３回学校保健委員会 

『中部中生のセルコンの状況と今後の課題』 
 ６月と１月に実施したメディアコントロールチャレンジの結果（合計ポイント）から、「メディア使用時間・寝

る時刻・寝る前ノーメディア・目・姿勢」の５項目について、中部中生の今のセルフコントロール（セルコン）の

状況と今後の課題について話し合いをしました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

セルコンだより 
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メディア使用時間 寝る時刻 寝る前ノーメディア 

メディアの使用時間は、守れるようになってき

ている 

どの学年も、自分の目標にした寝る時刻が

守れていない・・・ 
他の項目と比べて、一番できていない・・・ 

どの学年も目は気をつけて過ごせるようにな

ってきた 

どの学年も、姿勢に気をつけて過ごせるよう

になってきた 

目 姿勢 
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全ての項目の合計ポイント 

３年生の伸びがすごい！さすがです！ 

「寝る前ノーメディア」が難しいことが

わかったので、今後は「寝る前ノーメデ

ィア」が成功している生徒やうまくいか

ない生徒の経験談を伝えたり、寝る前に

メディア以外にできることを提案したり

していきたいと思います。 

  

「寝る前ノーメディア」をやると、睡眠の質も翌日の体調も全然違いま

す。校長先生も、オリンピックの誘惑に負けずに、「寝る前ノーメディ

ア」と筋トレをがんばります！一緒にがんばりましょう！ 

 河合厚志校長先生 


