
ほけんだより 
 前回

ぜんかい

は、肥満
ひ ま ん

や歯
は

のことについてお知らせ
  し

をしました。今回
こんかい

はメディアについて

話し合った
はな  あ

ことや、これからどう付き合って
つ   あ

いくとよいのかを一緒
いっしょ

に考
かんが

えてみましょう。 

メディア（テレビ、スマホ、タブレット、ゲームなど）の１日の使用時間 

 

 

 

 

「使用
し よ う

していない」の回答
かいとう

が、保護者
ほ ご し ゃ

は０％、児童
じ ど う

は１１％となっています。また、３時間
３ じ か ん

以上
いじょう

の

割合
わりあい

も、保護者
ほ ご し ゃ

は１１％、児童
じどう

は４％です。使用
しよう

時間
じかん

について保護者
ほごしゃ

と児童
じどう

では認識
にんしき

のズレがあるよう

です。短い
みじか

時間
じかん

は見た
み

内
うち

にいれていない、時間
じかん

を忘れて
わす

使って
つか

しまう、使用
し よ う

時間
じ か ん

については学校
がっこう

でも

指導
し ど う

があっているため実際
じっさい

よりも少し
すこ

短く
みじか

書いて
か

いるなどが結果
けっか

につながっているかもしれません。 

メディアの使い方
つか  かた

については、保育
ほいく

園
えん

・小学校
しょうがっこう

・中学校
ちゅうがっこう

の共通
きょうつう

の課題
かだい

です。

外
そと

の遊び場
あそ   ば

が少なく
すく

なっていることや、近所
きんじょ

に遊ぶ
あそ

友達
ともだち

がいないこと、楽しい
たの

メデ

ィア機器
きき

があふれていることが使用
しよう

時間
じかん

の長さ
なが

に関係
かんけい

してきています。 
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水町先生、プチ実験してみたよの巻 

メディア機器
きき

は寝る
ね

２時間前
２じかんまえ

には使わない
つか

ようにしよう！とみんなにほけんだよりで伝えて
つた

いるので、

体
からだ

にどのような変化
へんか

があらわれるのか実験
じっけん

してみました。（結果
け っ か

は先生
せんせい

個人
こ じ ん

の感想
かんそう

です。） 

１週間
１しゅうかん

ごとに、①寝る
ね

直前
ちょくぜん

までメディアを使う
つか

②寝る
ね

１時間前
１じかんまえ

にやめる③寝る
ね

２時間前
２じかんまえ

にやめるの３つ

を試して
ため

みたところ、睡眠
すいみん

の質がちがいました。③が一番
いちばん

深く
ふか

眠れ
ねむ

次
つぎ

の日
ひ

もスッキリ目
         め

が覚めました
さ

。①

のときは夜中
よなか

に目
め

が覚めたり
さ

、朝
あさ

も眠気
ねむけ

が残って
のこ

いたりと比べて
くら

みると全然
ぜんぜん

違います
ちが

。メディアの光
ひかり

が

眠りづらく
ねむ

させていたのかなぁと思いました
おも

。睡眠
すいみん

不足
ぶそく

になると、イライラや集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
ていか

がみられま

す。授業
じゅぎょう

で居眠り
いねむ

をすることもないよう、夜
よる

は十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

の量
りょう

と質
しつ

がとれるメディア機器
きき

の使い方
つか  かた

をし

ていきたいですね。先生
せんせい

も日頃
ひ こ ろ

の使い方
つか   かた

を反省
はんせい

する実験
じっけん

になりました。 

２時間以上

１８％ 

２時間以上

２６％ 



メディアは生活に必要不可欠！だからこそ・・・ 

メディア機器
きき

はどんどん発展
はってん

し、私たち
わたし

の生活
せいかつ

を豊か
ゆた

にしてくれています。便利
べんり

で楽しい
たの

道具
どうぐ

です。

しかし、ふと周り
まわ

を見渡した
みわた

時
とき

に、ずっと見入って
みい

しまってメディアとの目
め

が近かったり
ちか

、姿勢
しせい

が前
まえ

の

めりになって曲がって
ま

いたり、ほかの事
こと

が出来なく
でき

なったりしている人
ひと

がいました。先生
せんせい

もそう見えて
み

いる、そうなってしまっているのではと不安
ふあん

になりました。豊か
ゆた

になった反面
はんめん

、自分の身体
からだ

の不調
ふちょう

につながったり、トラブルで人
ひと

との関係性
かんけいせい

がくずれてしまったり、ほか

の事
こと

にチャレンジする機会
きかい

が失われる
うしな

ことは、とてももったいないことだと思
おも

います。ふだんのみんなの使い方
つか   かた

はどうですか？思い返
おも  かえ

してみましょう。 

家庭でメディアの使い方を話し合おう！ 

・１日
１にち

の生活
せいかつ

の中
なか

のいつ？ 

就寝前
しゅうしんまえ

や食事
しょくじ

時
どき

は避け
さ

、やるべきことをしたあとに！ただ、宿題
しゅくだい

が終わったら
お

ずっとしていいという

わけでもなく、時間
じ か ん

についても決めて
き

おくと生活
せいかつ

リズムがくずれにくいと思います
おも

。 

・１日
１にち

にどれくらいの時間
じかん

？ 

１時間
１じかん

～２時間
２じかん

未満
みまん

を目安
めやす

に。連続
れんぞく

で使用
しよう

するのではなく、３０分
３０ふん

に１回
１かい

は、目
め

を休める
やす

時間
じかん

をとって

ください。目
め

の保健
ほけん

指導
しどう

の時
とき

に出し合った
だ   あ

意見
いけん

を思い出して
おも  だ

ね！ 

・どこで使う
つか

？        

保護者
ほごしゃ

が見える
み

ところ、明るい
あか

ところでの使用
しよう

をが好ましい
この

です。オンラインゲームでのトラブルも

起きて
お

います。チャットの文面
ぶんめん

や言葉遣い
ことばづか

なども保護者
ほごしゃ

の方
かた

に目
め

を配って
くば

いただきたいです。 

・どんな内容
ないよう

のものを？ 

子ども
こ

の年齢
ねんれい

・発達
はったつ

に合った
あ

番組
ばんぐみ

や動画
どうが

、ゲームが望ましい
のぞ

です。 


