
 

 

 

 

 

   
 

 もうすぐ冬休
ふゆやす

みです。お家
いえ

にいる時間
じ か ん

が長
なが

くなると、テレビやゲーム、パソコン、スマートフ

ォンなどの「メディア」に触れる
ふ   

時間
じ か ん

も長
なが

くなりがちです。「メディアを使
つか

うときのルール」をお

うちの人
ひと

と話し合
は な  あ

いましょう。そして、ルールを守って
ま も    

冬休み
ふゆやす  

を過
す

ごしましょう。 

１ 長い
な が  

時間
じ か ん

メディアを使う
つ か  

ことによる影響
えいきょう

 

【あたま】         【からだ】          【こころ】 

 

 

                 

 

 

 

 

 

２ メディアを使
つか

うときのルール 

 おうちの人
ひと

と話し合い
はな  あ  

、冬
ふゆ

休み中
やす ちゅう

の「メディアを使う
つ か  

ときのルール」を決めましょう
き     

。ルール

を決める
き   

ときは、下
した

を参考
さんこう

にして、取り組める
と  く   

ものを選
えら

びましょう。１～３年生
ねんせい

は、選
えら

んだルー

ルの番号
ばんごう

を「すこやかカード」に書
か

きましょう。 

寝る
ね  

時刻
じ こ く

が遅く
お そ  

なってしまう子
こ

におすすめ 

①寝る
ね  

部屋
へ や

には、スマホやゲー

ムを持ち込
も  こ

まない。 

 

②寝る
ね  

３０分前
    ふんまえ

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。 

 

ゲームやスマホをやりすぎてしまう子
こ

におすすめ 

④ゲーム（スマホ）をしない「ノ

ーゲーム（スマホ）デー」を作
つく

る。 

 

 

 

⑤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。 

 

         ピピピッ 

⑥充電
じゅうでん

は週
しゅう

１回
 か い

だけと

決めて
き   

、使用
し よ う

時間
じ か ん

を減
へ

らす。 

岡
おか

崎
ざき

市
し

立
りつ

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

室
しつ

  

すこやかスクール 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ほけんだより ＮＯ.1３ 

・学力
がくりょく

が低下
て い か

する。 

・集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなる。 

 

 

・寝つき
ね   

が悪
わる

くなり、生活
せいかつ

リ 

ズムがくずれる。 

・目
め

が疲
つか

れる。              

・視力
しりょく

が低下
て い か

する。 

・メディアをやめたくてもや

められなくなる。 

・メディアがないとイライラ

する。 

あと５分 
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⑦出
で

かけるときは、ゲームやス

マホを持
も

たない。 

 

 

 

 

⑧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。（例：リビン

グ） 

 

 

 

⑨課金
か き ん

をするゲームは、

依存性
いぞんせい

が高
たか

いためやらない。 

視力が下がっている子、目が疲れている子におすすめ  

⑩メディアを使った
つか    

時
とき

は、 

３０分
ふん

に一度
い ち ど

、２０秒以上
いじょう

遠
とお

くを見て
み  

目
め

を休
やす

める。 

 

 

 

 

⑪蒸し
む  

タオルで目
め

をあたため

る。 

 

 

 

 

【蒸しタオル
た お る

の作り方
つ く  か た

】 

ぬらしたタオルを絞り
し ぼ  

、電子
で ん し

レ

ンジ 600 W
わっと

で４０秒
   びょう

温
あたた

める。 

見えにくい
み    

と 思ったら
おも     

早め
は や  

に眼科
が ん か

を受診
じゅしん

しましょう。 

 

 

 

 

 

視力
しりょく

の低下
て い か

が心配
しんぱい

な子
こ

は、下
した

の検査表
けんさひょう

で、３ｍ離れて
はな    

検査
け ん さ

してみてください。 

【A：1.0】          【B：0.7】          【C：0.3】 

 

  
 

 
 

 

 

寒い
さむ   

冬
ふゆ

は、外
そと

へ出る
で  

機会
き か い

が減り
へ  

、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になりやすい

季節
き せ つ

です。冬
ふゆ

休
やす

みに、室内
しつない

でできるエクササイズに取り組
と  く

み

ましょう。エクササイズのポイントや詳しい
く わ    

取り組み方
と      く     かた

は

「すこやかカード」の裏
うら

をよく読んで
よ   

ください。「飛行機
ひ こ う き

バ

ランス」が何秒
なんびょう

できるかチャレンジする欄
らん

もあります。初日
しょにち

と最終日
さいしゅうび

に取り組
と  く

み、エクササイズの効果
こ う か

を試
ため

してみましょ

う。お家の方
かた

と、どちらが長く
な が  

できるか競
きそ

ってみるのもよい

です。 

カードは、１月
がつ

７日
  にち

（金
きん

）に担任
たんにん

の先生
せんせい

へ出
だ

しましょう！ 

 

 

 

 

保健室
ほけんしつ

からの冬休み
ふゆやす  

課題
か だ い

 「すこやかカード」について 

 

３学期
が っ き

の身体
しんたい

測定
そくてい

の時
とき

に、学年
がくねん

で「体
からだ

もりもりバランス大会
たいかい

」

を開催
かいさい

します。「飛行機
ひ こ う き

バランス」に一番
いちばん

長く
な が  

取り組めた
と  く   

子
こ

には、

賞 状
しょうじょう

を渡
わた

します。優勝
ゆうしょう

目指
め ざ

してがんばりましょう。 
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