
 

 

 

 

 

朝晩の気温が低くなってきたためか、のどが痛い、咳が出るなどの症状を訴えて保健室

に来る人が増えています。お風呂上がりに体を冷やさないようにして、抵抗力を高めてお

きましょう。 

合唱コンクールも近いので、こまめにうがい・手洗い・換気を徹底して行い、生活習慣

を整えて体調管理をし、練習の成果が発揮できるようにしましょう。 

 

 
 

目を大切にするために、できることを考えて、実践していこう！ 

 

平成３０年度

令和５年度 35％

視力検査の結果の推移（ABCDは裸眼視力）

岡崎市立矢作北中学校 

令和５年 10 月 23 日 

第 6 号 

48％ 

39％ 

28％ 

A       B   C   D  メガネやコンタクト使用 

メディアの使い方を振り返り、目を大切にする習慣を身に付けよう 

 近視の生徒が増加していま

す。矢作北中学校の視力検査の

結果も、平成 30年度と比較す

ると A（1.0以上）が 48％→

35％と減少し、眼鏡やコンタク

トを使用している生徒が、28％

→39％と増加しています。 

１０月保健目標 



学校保健委員会「どうする？メディアコントロール」１０月１３日（金）開催 

 ▼保健委員会の発表 

１学期に実施した矢北中生の生活リズムアンケートの結果から、メ

ディア使用の実態を報告しました。平日のメディア使用時間が５時間

以上の生徒は 124人、休日に５時間以上使用している生徒は 318人

（39％）と、休日はメディア漬けになっている生徒が多くいました。

また、メディア使用時間が長い人ほど、就寝時刻が遅く、朝食を食べ

ずに登校し、午前中に体調不良になる生徒が多いことがわかりまし

た。 

 

 

 

▼講演「スマホ・ゲームから子どもの脳を守る」 

磯村 毅 様（予防医療研究所・スマホ依存防止学会代表） 

 

  

 

 

 

▼保健委員会の発表・講演会の感想 

 

 

 

 

 

 

▼メディアコントロールチャレンジを通して 

☆勉強した分だけメディアを使えるなど、使用時間のルールを決める。 
☆タイマーを使ったり、アラームを設定したりして使う時間を決める。 
☆寝る 30分前までにメディア断ちをする。 
☆親にスマホを預ける。家族の協力をもらう。 
☆家族みんなでメディア offにする。 
☆メディア以外の楽しい趣味をみつける。筋トレとか、美容とか。 

保健委員が考えた 

メディア使用時間を減らす工夫 

赤ちゃんでもスマホ依存症になります。発達障害と間違われるが、ESS（ﾃﾞｼﾞﾀﾙｽｸﾘｰﾝ症候群）なの

で、スマホを切り離せば改善します。 

 スマホを使う時間が増えると成績が下がります。脳の前頭前野（考える・思いやり・がまんす

る・挑戦する・集中する）の障害がおこり、切れやすくなり、喜びや意欲が低下します。また、ぼ

んやりする時間や睡眠が損なわれ、脳の老廃物がたまり、脳の疲労が取れなくなります。 

メディアコント
ロールをすると自
然に寝る時刻が早
まったり、寝付が
よくなったりし
た。 

暇な時間ができたら、スマ
ホを触るのではなく、夕食作
りの手伝いをしたり、自分の
好きなことをやったりした。
そしたら、自分の時間が充実
して過ごせるようになった。 

自主練習やスト
レッチの時間を増
やして、メディア
の使用時間を減ら
した。 

スマホの電源を
切ることは、有効
だった。 

なかなか減らせな
いのが現状の人も多
かったようです。 

赤ちゃんもメディア
依存になり、取り上げ
ると泣き叫ぶことや発
達障害と間違われると
知り、驚いた。赤ちゃ
んには、スマホを与え
ないようにしたいと思
った。 

家や塾でたくさん勉
強をしても、メディア
の使用時間が長いと学
習したことが記憶に残
らないと分かった。ル
ールを決めて、新しい
趣味や家族と話す時間
にしたい。 

SNS、メディアを使
っていて、感情的にな
ることが多くて疑問に
思っていた。脳の前頭
前野の障害だとわかっ
た。メディアの使用時
間に気を付けていきた
い。 

依存症に治癒は無
く、回復しかないと
知った。依存症にな
らないようにした
い。保健委員が紹介
したメディアを減ら
す方法を実践してみ
ようと思った。 

〈講話の内容抜粋〉 


