
12月
がつ

16日
に ち

(木
も く

 )第
だい

2回
かい

　学校
が っ こ う

保健委員会
ほ け ん い い ん か い

報告
ほ う こ く

（１月号
がつ ご う

の続
つづ

き）

年間
ねんかん

のテーマ　「ストップ！視力
し り ょ く

低下
て い か

」

今回
こんかい

のテーマ　「メディアと上手
じ ょ う ず

に付
つ

き合
あ

う方法
ほ う ほ う

を考
かんが

えよう」

　長
なが

い時間
じかん

テレビやゲーム、パソコンや携帯
けいたい

などの「メディア」と呼
よ

ばれる機器
き き

の画面
がめん

を

見
み

ていると、視力
しりょく

が落
お

ち、体
からだ

や心
こころ

に悪
わる

い影響
えいきょう

が出
で

ることがあります。

１月号
がつごう

では、目
め

へ影響
えいきょう

についてふれましたが、２月号
がつごう

では、睡眠
すいみん

への影響
えいきょう

や、

メディアと上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

っていく方法
ほうほう

についてを紹介
しょうかい

したいと思
おも

います。

～テレビ、ゲーム、スマホに睡眠
すいみん

じゃまされていないかな？～

寝
ね

ている間
あいだ

に、私
わたし

たちのからだに起
お

こっていること

①体
からだ

と脳
のう

を休
やす

ませている

②病気
びょうき

にかかりにくくしている

③成長
せいちょう

ホルモンを出
だ

して、体
からだ

を大
おお

きくしている（骨
ほね

をのばしたり、筋肉
きんにく

を作
つく

っている）

④昼間
ひ る ま

勉強
べんきょう

したことを脳
のう

に固定
こ て い

して、思
おも

い出
だ

しやすくしている

☆メディアとの上手
じょうず

な付
つ

き合
あ

い方
かた

☆

メディアに変
か

わる楽
たの

しいことをみつけよう！

～保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ～　【講師
こ う し

：矢野
や の

さと子
こ

先生
せんせい

からのメッセージ】

テレビやゲームの視聴
しちょう

について、「何時間
なんじかん

からが長時間
ちょうじかん

か」という明確
めいかく

な時間
じかん

はありませんが、お子
こ

さんが健
すこ

やかに成長
せいちょう

する

ために大切
たいせつ

な時間
じかん

＝登校
とうこう

・学習
がくしゅう

はもちろんですが、親子
おやこ

のコミュニケーション・睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・休息
きゅうそく

などに影響
えいきょう

の出
で

ない時間
じかん

を

見極
みきわ

めてあげてほしいと思
おも

います。理想
り そ う

はお伝
つた

えできますが、なかなか実践
じっせん

するのは難
むずか

しいと思
おも

います。とにかくできるところ

から始
はじ

めていただければと思
おも

います。そのためにも、まず、お子
こ

さんを肯定
こうてい

するところから始
はじ

めていただけたらと思
おも

います。




