
 

臨時
り ん じ

休校
きゅうこう

が続いて
つ づ   

います。外出
がいしゅつ

自粛
じしゅく

もあり、自宅
じ た く

で過ごす
す   

ことが多い
お お  

と思
おも

います。ゲームやスマホ・インタ

ーネットの使用
し よ う

が多く
おお  

なっていませんか？今回
こんかい

はメディアとの付き合い方
つ   あ   か た

について載せました
の     

。 

●ゲームをするときのルール 

 テレビゲームや携帯
けいたい

ゲームをするときはおうちの人
ひと

と話し
はな  

をして、使う
つか  

ときのルールを決めましょう
き     

。ゲーム

をするときは、目
め

が悪く
わる  

なるので目
め

をゲーム機
   き

に近づけすぎない
ちか           

ようにし、３０分
    ふん

に１回
  かい

程度
て い ど

休憩
きゅうけい

するようにし

ましょう。また、画面
が め ん

から出る
で  

光
ひかり

によって眠れなく
ねむ     

なるので、寝る
ね  

前
まえ

にはゲームをしないようにしましょう。 

目
め

を近づけすぎない
ちか           

      ３０分
    ふん

に１回
  かい

は休憩
きゅうけい

を      寝る
ね  

前
まえ

はしない 

 

 

 

 

 

●ゲームのやりすぎによる影響
えいきょう

 

 ゲームを長時間
ちょうじかん

やりすぎると、目
め

や体
からだ

が疲れて
つか    

しまい、健康
けんこう

や生活
せいかつ

に 

悪
あく

影響
えいきょう

があります。例えば
たと    

、ゲームがやめられなくなったり、寝つき
ね   

が 

悪く
わ る  

なったりして睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になります。また、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をしなくなり、 

家族
か ぞ く

の人
ひと

との会話
か い わ

が少なく
すく    

なることもあります。ゲームをするときは、  

１日
  にち

にやる時間
じ か ん

を決めて
き   

おくようにしましょう。 

 

●テレビを見る
み  

ときのルール 

 テレビをぼーっと見て
み  

いるとすぐに時間
じ か ん

がたってしまいます。家
いえ

で話し合って
はな  あ    

テレビとのルールを決める
き   

とよ

いでしょう。 

見る
み  

時間
じ か ん

を決めよう
き    

        見る
み  

番組
ばんぐみ

を決めよう
き    

       食事中
しょくじちゅう

はテレビを消そう
け   

 

 

 

 

１日
  にち

２時間
 じ か ん

以内
い な い

など、 テレビを   家
いえ

の人
ひと

と話し合って
はな  あ    

、何
なん

の番組
ばんぐみ

を   食事中
しょくじちゅう

はテレビを消して
け   

、食事
しょくじ

 

見る
み  

時間
じ か ん

を決めましょう
き     

。      見る
み  

かを決めましょう。       を味わって食べましょう。 

  

●ケータイ・スマートフォンは生活
せいかつ

リズムが乱れる
みだ    

ような使い方
つか  かた

はしない 

ケータイ・スマートフォンを長時間
ちょうじかん

利用
り よ う

していると、 

生活
せいかつ

リズムが乱れます
みだ      

。健康
けんこう

を守る
まも  

ためにも、食事中
しょくじちゅう

・ 

ふとんの中
なか

・入 浴 中
にゅうよくちゅう

などは、ケータイ・スマートフォン 

を使用
し よ う

しないようにしましょう。 

ほけんだより 臨時号
りんじごう
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●ケータイ・スマートフォンを使う
つ か  

ときは 

家
いえ

の人
ひと

とルールを決める
きめ    

      困った
こま    

ことがあったら相談
そうだん

する    インターネットで 

仲間外れ
なかまはず  

にしない   

 

 

 

ケータイ・スマートフォンを持つ
も  

と  よくわからない請求書
せいきゅうしょ

(お金
 か ね

の支払い
し は ら  

)  ネットで悪口
わるぐち

を書いたり
か    

、仲間外れ
な か ま は ず  

 

きは、必ず
かなら 

家
いえ

の人
ひと

とルールを決める
き   

  など、困った
こ ま   

ことがあったら必ず
かなら 

家
いえ

の人
ひと

  にしたり、友達
ともだち

の写真
しゃしん

を勝手
か っ て

に送る
お く  

 

ようにします。           に相談
そうだん

しましょう。            などをしてはいけません。 

 

 インターネットで知り合った
し  あ   

人
ひと

   むやみに個人
こ じ ん

情報
じょうほう

は書かない
か    

 

          には会わない
あ    

 

 

 

 

インターネットで上
じょう

で知り合った
し  あ   

人
ひと

 自分
じ ぶ ん

の名前
な ま え

、住 所
じゅうしょ

、電話番号
でんわばんごう

、写
しゃ

真
しん

な 

に直 接
ちょくせつ

会う
あ  

のは大変
たいへん

危険
き け ん

なので、  どを、むやみにインターネット上
じょう

に書
か

 

してはいけません。         きこんではいけません。 

 

★ノーメディアにチャレンジ！！ 

テレビ、ゲーム、パソコン、ケータイ・スマートフォンなどを見ない
み   

「ノーメディア」にチャレンジしてみま

しょう。テレビやゲームなどに使って
つ か     

いた時間
じ か ん

を、読書
どくしょ

や家族
か ぞ く

との会話
か い わ

に使う
つか   

と新しい
あたら      

発見
はっけん

をすることもありま

す。まずは食事中
しょくじちゅう

や夜
よる

９時
 じ

以降
い こ う

はテレビを消す
け  

など、できそうなことから始
はじ

めてみましょう。 

 

例
れい

１：夜
よる

９時
 じ

以降
い こ う

はテレビを消す
け  

 

例
れい

２：テレビやゲーム、ケータイ利用
り よ う

は１日
    にち

３０分
    ふ ん

までなどと決める
き   

 

例
れい

３：週
しゅう

１回
かい

は、１日中
  にちじゅう

テレビの電源
でんげん

をオフにする 

※次
つぎ

のページにチャレンジカレンダーを載せて
の   

います。ご家庭
 か て い

でプリントアウトして自由
じ ゆ う

にご利用
 り よ う

ください。 

 

★目
め

を休める
やす    

習慣
しゅうかん

をつけよう 

 目
め

の健康
けんこう

のため、長時間
ちょうじかん

近く
ち か  

を見たら
み   

、遠く
と お  

を見る
み  

ことが大切
たいせつ

です。１日
  にち

に何回
なんかい

かは目
め

を休める
やす    

時間
じ か ん

を

作りましょう
つく         

。 

 

 

 

 

ゲームをした後
あと

は、少し
す こ  

遠く
と お  

を見て
み  

目
め

を       ストレッチなどで 体
からだ

を動かす
うご    

ことで、 

休める
やす   

ようにしましょう。             目
め

の血 流
けつりゅう

もよくなります。 



 


