
 

 

 

 

 

 

新年度まであと少し。たくさんの思い出がつまった一年間も、締めくくりの時期です。こ

の一年間を振り返って、何が一番に思い浮かびましたか？楽しかったのはどんなことで  

しょうか。３月９日はサンキューの日。もし、今、心の中に「お世話になったな」「うれし

いことがあったな」という人が浮かんだら、クラスが変わってしまう前に、気持ちを伝えて

おきたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年３月発行 

北小学校保健室 
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スマートフォン（スマホ）    携帯ゲーム        テレビ・テレビゲーム     タブレット・パソコン 

メディア機器との付き合い方を見直そう 
 スマートフォンや携帯ゲームなどのメディア 

機器を長い時間使用すると、目や耳などに悪い 

影響を与えます。しかし、勉強をする中でもメ 

ディア機器を使うため、「１日中メディア機器を 

使わない」のは難しいのかもしれません。メディ 

ア機器を使い過ぎないようにするにはどうすればよいのかを考え、家族で話し合い、「ルール」を決めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メディア機器を長時間使い過ぎていると… 
 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

メディア機

器を使ってい

るうちに、画

面に目を近づ

けて見てしま 

うことが増え、視力の低下に 

つながっていきます。 

 
         

ヘッドホンや

イヤホンなどを

つけて、大きな

音量で音楽など 

          を聞いている 

と、将来、音が聞こえにくくなることが

あります。 

 
         

寝る前にメ

ディア機器か

ら出る強い光

を浴びると、

眠れなくなっ 

て、生活リズムも乱れやすくな

ります。 

 
 
  

メディア機器を使っているときに、２０分に１回

は約６メートル以上先を見ることで、目の中の筋肉

がゆるんで、目 

を休めることが 

でき、視力の低 

下もおさえられ 

ます。 

ルール① 20分に１回遠くを見る 
 
 

  

 音量を小さ 

くすることで、 

将来音が聞こ 

えにくくなる 

のを防げます。 

ルール② イヤホン・ヘッドホンの
音量は小さくする 

 
 
  

メディア機器から出る強い光を夜に浴びると、 

ねむりにくくなり 

ます。ねる２時間 

前にメディア機器 

を使うのをやめる 

ことで、夜はぐっ 

すりとねむれます。 

ルール③ ねる前に使わない 
 
 
  

 

メディア機器 

を長時間使い過 

ぎていたときに、 

家の人から注意 

してもらえます。 

ルール④ 家の人がいるところで使う 

メディア機器を使う時のルールの例 

もう７時 
だから、 
使うのは 
やめよう 

メディア機器を使わないときは 
 

 外遊びなどで体を動かすことを増やして、積極的に過ごしましょう。 

 また、メディア機器を使っているときは脳にたくさんの情報が送られていて 

つかれやすくなっています。そのため、何もせずにぼんやりするだけでも、脳 

のつかれがとれて、記憶が整理され、その後の勉強などに集中できます。 

視力の低下 音が聞こえにくくなる 眠れなくなる 

器

具 

機

械 
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