
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１日
にち

の使用
し よ う

時間
じ か ん

を決
き

めておく。 

 

何
なに

かをしながら使
つか

わない。 

（勉 強
べんきょう

しながら・ 

食事
しょくじ

をしながら 

など。） 

途中
とちゅう

で時々
ときどき

、画面
がめん

から目
め

をはな

して遠
とお

くの景色
け しき

を見
み

る。 

使
つか

う場所
ば し ょ

の明
あか

るさに気
き

をつける。 画面
がめん

から３０ｃｍ以上
いじょう

はなす｡ 

（目
め

を近
ちか

づけすぎない。） 

姿勢
しせい

に気
き

をつける。 

(寝転
ね こ ろ

んで見
み

ない｡) 

 

音量
おんりょう

に注意
ちゅうい

する。 

（大
おお

きくしすぎない。） 

寝
ね

る１時間前
じかんまえ

からは使
つか

わない。 動画
どうが

やゲームなどは、内容
ないよう

に

注意
ちゅうい

する。 

令和７年７月22日(火) 

敷島南小学校保健室 

おうちの人
ひ と

にも必
かなら

ず見
み

せてください！ 

 

あなたは、テレビや動画
ど う が

を見
み

ない日
ひ

、ゲームをしない日
ひ

、スマホやタブレットなどを使
つか

わない日
ひ

は 

ありますか？ これらは「電子
で ん し

メディア」や「メディア機器
き き

」と言
い

い、タブレットなどは学校
がっこう

の授業
じゅぎょう

でも

使
つか

っていて、生活
せいかつ

に役立
や く だ

つとても便利
べ ん り

なものです。でも、長
なが

い時間
じ か ん

使
つか

い続
つづ

けたり、間違
ま ち が

った使
つか

い方
かた

をしていると、心
こころ

と体
からだ

に悪
わる

い影響
えいきょう

があると言
い

われています。成長期
せいちょうき

のみなさんには、 特
と く

にその

影響
えいきょう

が出
で

やすいので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。気
き

をつけて使
つか

うようにしてくださいね。 

～気
き

をつけてほしいこと～ 

アウトメディアとは、メディアを使
つか

わない日
ひ

を決
き

めたり、使
つか

う時間
じ か ん

をできる 

だけ短
みじか

くすることを言
い

います。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は暑
あつ

くておうちの中
なか

で過
す

ごす 

時間
じ か ん

が長
なが

くなるので、メディアを使
つか

うことも多
おお

くなりがちです。ぜひ、 

おうちの人
ひと

と話
はな

し合
あ

って、アウトメディアに取
と

り組
く

んでみてください！ 

よい睡眠
すいみん

には、こんな効果
こ う か

があります！ 

◎心
こころ

と体
からだ

の疲れ
つか   

が取れ
と  

、元気
げ ん き

になる。 

◎体
からだ

が丈夫
じょうぶ

になり、成長
せいちょう

する。（寝て
ね   

いる間
あいだ

に背
せ

が伸びる
の    

。） 

◎昼間
ひ る ま

、勉強
べんきょう

したことが脳
のう

で整理
せ い り

・記録
き ろ く

され、かしこくなる。 

特
と く

に成長期
せいちょうき

のみなさんにとって、睡眠
すいみん

はとても大切
たいせつ

なものです。 

 ＊睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を十 分
じゅうぶん

に取りましょう
と       

。 

（１～４年生
ねんせい

は10～11時間
じ か ん

くらい・５･６年生は９～11時間
じ か ん

くらい） 

 ＊夕方
ゆうがた

、眠い
ねむ   

からといってお昼寝
   ひるね

をすると、夜
よる

の睡眠
すいみん

が浅く
あさ   

なって、睡眠
すいみん

の効果
こうか

が 

下がって
さ     

しまうそうです。夜
よる

にしっかり眠る
ねむ    

ことが大切
たいせつ

です。 

 ＊“夜
よ

ふかし朝
あさ

ねぼう” で睡眠
すいみん

時間
じかん

を多く
おお   

取る
と  

のは、成長期
せいちょうき

のみなさんには良く
よ  

ありません。

夜
よる

は早めに寝て
ね  

夜中
よなか

の時間
じかん

にぐっすり眠る
ねむ   

こと、そして朝日
あさひ

をあびることが大切
たいせつ

です。 

＊眠れない
ねむ        

からといって寝る
ね  

前
まえ

の時間
じかん

に電子
でんし

メディアを使って
つか     

いる 

人
ひと

がいますが、画面
がめん

の明るい
あか     

光
ひかり

を見
み

ていると、脳
のう

が休まらない
やす          

 

ので、ますます眠れなく
ねむ        

なってしまいます。 

体内
たいない

時計
ど け い

  私たち
わたし      

の体
からだ

の中
なか

には、体内
たいない

時計
ど け い

といって体
からだ

のリズム（朝
あさ

は起きる
お    

→昼
ひる

は

活動
かつどう

する→夜
よる

は眠る
ねむ   

）を調節
ちょうせつ

する働き
はたら  

がありますが、画面
が め ん

から出て
で   

いる

明るい
あか     

光
ひかり

は、体内
たいない

時計
ど け い

をくるわせてしまうといわれています。 特
とく

に、夜
よる

寝る
ね  

前
まえ

の時間
じ か ん

は、この光
ひかり

の影響
えいきょう

を受けやすい
う      

です。夕
ゆう

ごはんを食べた
た    

後
あと

は、テレビや動画
ど う が

を早め
はや   

に消し
け   

、ゲームなどもしないようにしましょう。 

～保健室
ほけんしつ

から 夏休み
なつやす   

の宿題
しゅくだい

です～ 『生活
せいかつ

チェックカレンダー』に取り組んで
と  く   

みましょう！ 

【やりかた】 ※夏休み
なつやす    

のはじめとおわりに、必ず
かなら  

おうちの人
ひと

にみてもらってください。 

①自分
じ ぶ ん

のふだんの生活
せいかつ

時間
じ か ん

を書く
か  

。 

②生活
せいかつ

目標
もくひょう

を考えて
かんが     

書く
か  

。 

③取り組む
と  く  

日にち
ひ   

のところに、目標
もくひょう

が守れたら
ま も       

色
いろ

をぬる。 

④最後
さ い ご

に、自分
じ ぶ ん

でふりかえりを書く
か  

。 

⑤おうちの人
ひと

から、ひとこと書いて
か   

もらう。 

《おすすめの生活
せいかつ

目標
もくひょう

の例
れい

》 

＊ゲームや動画
ど う が

は１日
  にち

１時間
  じ か ん

まで。  ＊夕
ゆう

ごはんのあとは、ゲームをしない。動画
ど う が

を見ない
み   

。 

＊○曜日
よ う び

はメディアを使わない
つ か       

。   ＊夜
よる

は９時
 じ

までに寝る
ね  

。 

睡眠
すいみん

と電子
で ん し

メディアの関係
かんけい

 

 

おうちの人
ひと

にも協 力
きょうりょく

して

もらいましょう 
耳
みみ

の聞
き

こえが 

悪
わる

くなる。 
 

目
め

が疲
つか

れやすくなったり、

視力
しりょく

が悪
わる

くなったりする。 

脳
のう

や心
こころ

の発達
はったつ

に 

悪
わる

い影 響
えいきょう

がある 
ものもある。 

寝
ね

つきにくく 

なったり睡眠
すいみん

の質
しつ

が悪
わる

く 

なったりする。 

*長時間
ちょうじかん

､使
つか

わない｡ 

*30分
ぷん

ごとに 

５分
ふん

休
やす

む。 

 

明
あか

るすぎ や 

暗
くら

すぎは 

目
め

によくない。 


