
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豊岡
と よ お か

小
しょう

メディア宣言
せ ん げ ん

 
 

１ 寝
ね

る１時間
じ か ん

前
ま え

には、メディアをやめます。 

２ メディアの時間
じ か ん

を決
き

めて守
ま も

ります。 

３ 勉強
べんきょう

や食事
し ょ く じ

のときには、メディアを消
け

します。 

４ ノーメディアにチャレンジします。 

５ 家族
か ぞ く

でメディアのルールを決
き

めて、見直
み な お

します。 

６ メディアで困
こ ま

ったことがあったら、大人に相談
そ う だ ん

します。 


