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NO.１０  R７.１０.２４                      

                    おうちの人とよみましょう 

自分
じ ぶ ん

の目
め

、大切
たいせつ

にしていますか？  

テレビやゲーム、タブレット、スマホなど、上手
じょうず

に使
つか

えていますか？ 

６月
がつ

におこなった「健康
けんこう

づくり大作戦
だいさくせん

！」の結果
け っ か

、中村
なかむら

小
しょう

の皆
みな

さんは「ゲ

ームやメディアに触
ふ

れている時間
じ か ん

が長
なが

い」ということが分
わ

かりました。その

結果
け っ か

、「朝
あさ

すっきり起
お

きられない」「授 業 中
じゅぎょうちゅう

眠
ねむ

くなる」という人
ひと

も多
おお

くなっ

ています。（詳
くわ

しい結果
け っ か

は、７月
がつ

１６日付
にちづけ

の「保健室
ほけんしつ

からご家庭
か て い

へ」をご覧
らん

ください。） 

ゲームや各メディアの１日の使用時間

１時間未満 6

１時間～２時間 25

２時間～３時間 21

３時間以上 20
 

  

 

 

 

 

 

１日の使用時間は決まっている。

よくあてはまる 36

ややあてはまる 29

あまりあてはまらない 17

まったくあてはまらない 18
 

 

 

     

 



 メディアを使
つか

うときは、おうちの方
かた

と一緒
いっしょ

にルールを決
き

めましょう。 

下
した

のことも参考
さんこう

にしてみてください。 

１ 寝
ね

る時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなってしまう人
ひと

におすすめ！ 

①  寝
ね

る部屋
へ や

には、スマホやゲームを持
も

ち込
こ

まない。 

②  寝
ね

る３０分前
ぷんまえ

から、メディアの電源
でんげん

を消
け

す。 

③  外
そと

に出
で

て、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びるようにする。 

２ ゲームやスマホをやりすぎてしまう人
ひと

におすすめ！ 

①  ゲームやスマホをしない日
ひ

（ノーゲームデー）を作
つく

る。 

②  ゲームやスマホを使
つか

ってよい時間
じ か ん

を決
き

め、アラームをかける。 

③  「充電
じゅうでん

は週
しゅう

１回
かい

だけ」などと決
き

めて、使用
し よ う

時間
じ か ん

を減
へ

らす。 

④  出
で

かけるときは、ゲームやスマホを持
も

たない。 

⑤  ゲームやスマホを使
つか

ってよい場所
ば し ょ

を決
き

める。（リビングだけ…など） 

⑥  課金
か き ん

をするようなゲームは、依存性
いぞんせい

が高
たか

いのでやらない。 

 

 

 

 

「健康
けんこう

カード」を配
くば

りました！ 

９月
がつ

の身体
しんたい

計測
けいそく

と１０月
がつ

の視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

を記入
きにゅう

してあります。 

おうちの方
かた

に見
み

てもらったら、

表紙
ひょうし

に印
いん

を押
お

してもらって学校
がっこう

ま

で提
てい

出
しゅつ

してください。 

【10月
がつ

29日
にち

（水
すい

）まで】 

 


