
令和２年１０月９日(金) 

美郷町立美郷北学園 

保健室 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

今年
こ と し

の運動会
うんどうかい

は、午前
ご ぜ ん

のみの開催
かいさい

でしたが、天気
て ん き

にも恵
めぐ

まれ、みなさんの大きな
おお    

声
こえ

で活気
か っ き

に満
み

ち溢
あふ

れ、とても盛
も

り上
あ

がりましたね！ 

最近
さいきん

は、朝夕
あさゆう

が涼しく
すず    

、過ごしやすい
す     

気候
き こ う

となり、秋
あき

の気配
け は い

を感じる
かん    

日
ひ

が増えて
ふ   

き

ました。読書
どくしょ

や芸術
げいじゅつ

を楽しみ
たの    

、勉強
べんきょう

にも集 中
しゅうちゅう

して取
と

り組
く

める季節
き せ つ

です。 

読書
どくしょ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

…みなさんは、どんな秋
あき

を楽
たの

しみたいですか？ 

 最近
さいきん

は、携帯
けいたい

ゲームやスマートフォン、テレビ、パソコンなど、さまざまなメディア機器
き き

に接する
せっ    

ことが多く
おお  

なり、使う
つか  

時間
じ か ん

も長く
なが  

なっています。 

 携帯
けいたい

ゲームで長時間
ちょうじかん

遊んだり
あそ      

、スマートフォンを長時間
ちょうじかん

見
み

たりすることは、心
こころ

と体
からだ

にさまざま

な影響
えいきょう

を与えます
あた     

。健康
けんこう

のために、メディアに振
ふ

り回
まわ

されるのではなく、 

使う
つか  

時間
じ か ん

をしっかり決めて
き   

「メディアコントロール」し、上手
じょうず

に使う
つか  

ことが大切
たいせつ

です。 

 目
め

の愛護
あ い ご

週
しゅう

間
かん

に合
あ

わせて、グッドライフカードを配付
は い ふ

しています。家族
か ぞ く

または自分
じ ぶ ん

で 

1日
にち

の使用
し よ う

時間
じ か ん

やルールを決
き

めて、メディアコントロールチェックをしましょう！ 

メディア機器
き き

を長い
な が   

時間
じ か ん

使
つ か

い続
つ づ

けていると・・・ 

メディア機器
き き

からは、強い
つよ  

光
ひかり

が出て
で  

います。この光
ひかり

を長時間
ちょうじかん

見続けて
み つ づ    

いると、目
め

や脳
のう

などに 

さまざまな影響
えいきょう

が出
で

ます。こんな症 状
しょうじょう

はありませんか？ 

 

 

 

 

携帯
けいたい

ゲームやスマホなどの画面
が め ん

を近く
ちか  

で

見続けて
み つ づ    

いると、視力
しりょく

が低下
て い か

しやすくなりま

す。 

 

 

 

 

メディア機器
き き

から出る
で  

光
ひかり

の中
なか

に「ブルーライ

ト」と呼ばれる
よ    

眠りづらく
ねむ           

させる 光
ひかり

が入
はい

って

います。 

 

 

 

 

特
とく

にゲームなどは、遊んで
あそ    

いるうちにやめら

れなくなり、遊ぶ
あそ  

時間
じ か ん

が長
なが

くなってしまいま

す。 

 

 

・頭痛
ず つ う

や肩こり
かた    

が起こる
お   

 ・学力
がくりょく

が低下
て い か

する 

・目
め

や体
からだ

が疲れやすく
つか       

なる  

・集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

する  ・運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になる 

・朝
あさ

起きられなく
お     

なる  ・会話
か い わ

が減
へ

る 

・感情
かんじょう

がコントロールできなくなる など 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆メディアに触れる
ふ   

時間
じ か ん

を「１日
  にち

○○時間
    じ か ん

（分
ふん

）まで」 

☆「夜
よる

○時
じ

までに電源
でんげん

を切る
き  

」 

家族
か ぞ く

でルールを決めて
き   

、 

使
つか

い過
す

ぎに注意
ちゅうい

しましょう！ 

 世界
せ か い

で、５歳
  さい

の誕生
たんじょう

日
び

を迎えず
む か    

に、命
いのち

を終える
お   

子ども
こ   

たちは年間
ねんかん

５９０万人
     ま ん に ん

。その原因
げんいん

の多く
おお   

は、予防
よ ぼ う

可能
か の う

な病気
びょうき

です。 

 私たち
わたし    

の生活
せいかつ

には、当
あ

たり前
まえ

にある水
みず

やトイレ、そして食事
しょくじ

…それらが不足
ふ そ く

しているために、不衛生
ふえいせい

な

環境
かんきょう

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を強いられ
し    

、病気
びょうき

にかかって 命
いのち

を失う
うしな  

子ども
こ   

たちが年間
ねんかん

約
やく

１５０万人
      まんにん

もいるといわれ

ています。もし、せっけんを使って
つか   

、正しく
ただ    

手
て

を洗う
あら  

ことができたら。年間
ねんかん

１００万人
      まんにん

もの子
こ

どもの命
いのち

が

守られ
まも    

、また病気
びょうき

によって学校
がっこう

を休まなければ
やす         

いけない子ども
こ   

たちが大幅
おおはば

に減
へ

ります。 

 自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を病気
びょうき

から守る
まも  

、最も
もっと  

シンプルな方法
ほうほう

のひとつが、せっけんを使った
つか    

手
て

洗い
あら  

です。 

 正しい
ただ    

手
て

洗い
あら  

を広める
ひろ    

ために、「世界手
せ か い て

洗い
あら  

の日
ひ

」が定
さだ

められました。 

 新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

予防
よ ぼ う

で、手
て

洗い
あら  

が習慣化
しゅうかんか

している人
ひと

も多い
おお  

と思
おも

います。今後
こ ん ご

も続
つづ

けましょう！ 

目
め

の潤い
うるお  

低下
て い か

！ドライアイ 

普段
ふ だ ん

のまばたきの回数
かいすう

は１分間
   ぷんかん

に２０回
    か い

くら

い。でも、画面
が め ん

に夢中
むちゅう

になると１分
   ぷん

以上
いじょう

全く
まった  

し

ないことも・・・！ 

まばたきが減る
へ  

と、目
め

の表面
ひょうめん

を潤す
うるお  

力
ちから

が

低下
て い か

するドライアイにつながるのです。 

体
からだ

、そしてこころにも・・・ 

長い
なが  

時間
じ か ん

、同じ
おな  

姿勢
し せ い

、同じ
おな  

距離
き ょ り

で画面
が め ん

を見て
み  

いると、

筋肉
きんにく

は緊張
きんちょう

状態
じょうたい

に。すると、自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱れて
みだ     

、全身
ぜんしん

、

そしてこころにも不調
ふちょう

が起き
お  

てしまいます。 

画面
が め ん

ばかりで人
ひと

とのコミュニケーションが不足
ふ そ く

するこ

とも、こころの発達
はったつ

に良く
よ  

ない影響
えいきょう

があると言
い

われてい    

ます。 

ど
う
や
っ
て
防 ふ

せ

ぐ
？ 

 

① 必
かなら

ず      以上
いじょう

離れて
はな      

見
み

る 

 

②     離れて
はな      

もよく見える
み   

文字
も じ

の

大きさ
おお      

や明るさ
あか       

などに画面
が め ん

設定
せってい

を 

③連続
れんぞく

で使用
し よ う

するのは          以内
い な い

に 
ぷん 

 
メディア機器

き き

は… 
 

５ｍ以上
いじょう

遠く
とお  

にあるものを決めて
き   

、約
やく

３分間
  ふんかん

両目
りょうめ

で見続けます
み つ づ     

。ぼんやりとなが

めるように見る
み  

のがポイント！ 

１日
  にち

２回
  かい

ほど取り
と  

 

入れて
い    

、目
め

の筋肉
きんにく

を 

ほぐしましょう。 


