
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                             

はやね、はやおき をした  運動
うんどう

をしている  

朝
あさ

ごはんを食
た

べた  自分
じ ぶ ん

のすきなことがある  

夜
よる

はぐっすり ねむれている  心配
しんぱい

なことがあるときは相談
そうだん

できた  

にがてな食
た

べ物
もの

も、挑戦
ちょうせん

した  じぶんからあいさつをした  

歯
は

いしゃさんにいった（治療
ちりょう

・クリーニング）  ありがとう を伝
つた

えた  

 

〇来年
らいねん

は どんな自分
じ ぶ ん

になりたいですか？ 

あなたは自分
じ ぶ ん

に自信
じ し ん

がありますか？自信
じ し ん

は、１責任
せきにん

をもってやっていること、２まわりの人
ひと

から 

認
みと

められていること、３自分
じ ぶ ん

が伸
の

ばそうとしていること、の３つで高
たか

め、強
つよ

くすることができます。 
   

✍かいてみよう 

 

 

 

 

 

 

養護教諭 下西 美保 

責任
せきにん

をもってやっていること 

・ 

 

・ 

 

まわりの人から認
みと

められていること 

・ 

 

・ 

自分
じ ぶ ん

が伸
の

ばそうとしていること 

・ 

 

・ 

◎・〇・△を 

つけてみよう 



メディアの使用
し よ う

って、何
なに

が悪
わる

いの？？ 
生活
せいかつ

にメリットも多
おお

いメディアですが、使
つか

い方
かた

では様々
さまざま

なデメリットもあります。  

小学生
しょうがくせい

の時期
じ き

は、脳
のう

、からだ、こころが、大
おお

きく発
はっ

達
たつ

し成長
せいちょう

する、とっても大事
だ い じ

な時期
じ き

です。 

メディアによるデメリットについて正
ただ

しく知
し

り、使
つか

い方
かた

を考
かんが

えていきましょう。 

 

 
脳
のう

  

スマホやゲームなど情 報 量
じょうほうりょう

が多
おお

いもの

に長
なが

く触
ふ

れると、脳
のう

が情報
じょうほう

を処理
し ょ り

できず、  

記憶力
きおくりょく

が低下
ていか

します。 

視力
しりょく

  

小学生
しょうがくせい

で、視力
しりょく

０．１未満
み ま ん

の割合
わりあい

が 

過去
か こ

最高
さいこう

となっています。デジ 

タル機器
き き

に長
ちょう

時
じ

間
かん

触
ふ

れること、外
そと

遊
あそ

びが減
へ

って 

いることが原
げん

因
いん

と考
かんが

えられています。 

学習
がくしゅう

  

スマホを、１時間
じ か ん

以上
いじょう

使用
し よ う

することで、成績
せいせき

が悪
わる

くなることが分
わ

かっています。 

また、寝
ね

る前
まえ

のメディア使用
し よ う

は、睡眠
すいみん

の質
しつ

が低下
て い か

し、眠気
ね む け

から日中
にっちゅう

の学習
がくしゅう

に集 中
しゅうちゅう

で

きなくなります。 

 

  

犯罪
はんざい

の被害
ひ が い

・加害
か が い

  

 県内
けんない

でも、闇
やみ

バイトにかかわる犯罪
はんざい

で

高校生
こうこうせい

が検挙
けんきょ

されました。 

SNS での不適切
ふてきせつ

な画像
が ぞ う

拡散
かくさん

や誹謗
ひ ぼ う

中 傷
ちゅうしょう

など、デジタルメディアの利用
り よ う

で、犯罪
はんざい

被害
ひ が い

にあう危険
き け ん

だけでなく、

重大
じゅうだい

な犯罪
はんざい

を犯
おか

してしまうハードル

が、低
ひく

くなっています。 

 

性
せい

犯罪
はんざい

の被害
ひ が い

・加害
か が い

  

 SNS をとおして被害
ひ が い

にあう小学生
しょうがくせい

が増
ふ

えていま

す。 またフィルタリングのないツールを通
とお

し、誤
あやま

っ

た性
せい

情報
じょうほう

を得
え

て、小学校
しょうがっこう

低学年
ていがくねん

でも、性
せい

加害
か が い

者
しゃ

に 

なってしまうケースが起
お

こっています。 

こころ  

202０年、ゲーム障害
しょうがい

が病気
びょうき

として世界
せ か い

で認定
にんてい

されています。ゲームのコントロール

ができない、日常
にちじょう

の活動
かつどう

よりゲームを選
えら

ぶ

ほど、ゲームを優先
ゆうせん

する、問題
もんだい

が起
お

きてい

るがゲームを続
つづ

ける、などの症 状
しょうじょう

がありま

す。 

人間
にんげん

関係
かんけい

  

 生身
な ま み

の人間
にんげん

とのコミュニケーションが減る
へ る

こと

で、社会性
しゃかいせい

や他人
た に ん

の感情
かんじょう

を理解
り か い

する力
ちから

が低下
て い か

するといわれています。 

 また、オンラインゲームやSNSは、顔
かお

の見
み

えな

いやりとりのため、子供
こ ど も

同士
ど う し

のトラブルが多
おお

く 

生
しょう

じています。 

  

睡眠
すいみん

障害
しょうがい

  

 デジタル機器
き き

の明
あか

るい光
ひかり

の影響
えいきょう

で、

眠
ねむ

るために必要
ひつよう

なメラトニンという脳内
のうない

物質
ぶっしつ

が出
で

なくなり、眠
ねむ

れなくなります。 

 また、その影響
えいきょう

で、セロトニンという、

前向
ま え む

きになる脳内
のうない

物質
ぶっしつ

も出
で

なくなり、

気分
き ぶ ん

の落
お

ち込
こ

みが出
で

ます。 

文部科学省 

リーフレット 

独立行政法人国立病院機構 

 久里浜医療センター ゲームズテスト 

（ゲーム依存度チェック） 

仙台市教育委員会：「学習意欲の科

学的研究に関するプロジェクト」 

 リーフレット 

熊本県警察 

リーフレット 

メディアを上手
じょうず

に活用
かつよう

していくために、 

具体的
ぐたいてき

にどうすればよいか、 

冬休
ふゆやす

みに家族
か ぞ く

ではなしてみましょう 

おうちの人と読
よ

んでね 


