
メディアコントロールカード 

メディアコントロール週間 

年 なまえ（          ）
合計

をがんばります

メディア使用
しよ う

時間
じか ん

TV・スマホ・ゲーム等

平日 時間  分

休日 時間  分

勉 強
べんきょう

時間
じかん

平日 時間  分

休日 時間  分

寝る
ね る

時刻
じこく

平日 時  分

休前日 時  分

起きる
お き る

時刻
じこく

平日 時  分

休日 時  分

おうちの人に本の読み聞かせをしよう 

（何冊読んでもかまいません☆） 

（読んだ本のタイトルを記入） 

（○の合計）


