
 

 

 

 

 

 

 ４月１３日の始業式
しぎょうしき

から約
やく

２週間
しゅうかん

が経
た

ちました。皆
みな

さんどのように過
す

ごしていますか。パソコンやタ

ブレットを使
つか

った学習
がくしゅう

にも慣
な

れ始
はじ

めたころでしょうか。また１日
にち

の学習
がくしゅう

を終
お

えた後
あと

、お家
うち

でどのように

過
す

ごしていますか。料理
りょうり

を手伝
て つ だ

ったり運動
うんどう

をしたり、工夫
く ふ う

して楽
たの

しい毎日
まいにち

を過
す

ごしていることでしょう。

学校
がっこう

が再開
さいかい

されたらまた教
おし

えてくださいね。 

 さて、1日の生活
せいかつ

リズムができてきた皆
みな

さん、ここで少
すこ

し考
かんが

えてみてください。そのリズムは健康的
けんこうてき

ですか。小学生
しょうがくせい

の皆
みな

さんは、まだまだ成長
せいちょう

している途中
とちゅう

です。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけることは、もちろん大切
たいせつ

ですね。この３つと合
あ

わせて今回
こんかい

、皆
みな

さんに考
かんが

えてもらいたいのは、

パソコンやタブレットの取
と

り扱
あつか

い方
かた

です。家庭
か て い

学習
がくしゅう

が始
はじ

まったことがきっかけで、ついつい使
つか

う時間
じ か ん

が長
なが

くなりすぎていませんか。また、長時間
ちょうじかん

ゲームをしていませんか。これらを使
つか

う時間
じ か ん

を気
き

にせず、使
つか

い続
つづ

けるとどんなことが起
お

こりうるのか紹介
しょうかい

していきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

も皆さんの成長と大き 

見過ぎも 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年度 ４月２9日 
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小学部チャンギ校 

・目
め

が疲
つか

れる、視力
しりょく

が下
さ

がる 

 パソコンやテレビゲームの場面
ば め ん

は、自分
じ ぶ ん

から画面
が め ん

に積極的
せっきょくてき

に関
かか

わるため、どうしても画面
が め ん

と目
め

の

距離
き ょ り

が近
ちか

くなったり、過度
か ど

に集 中
しゅうちゅう

したり長時間
ちょうじかん

見続
み つ づ

けてしまうなど視力
しりょく

が低下
て い か

する原因
げんいん

になります。 

 

・寝
ね

れなくなる 

 寝
ね

る前
まえ

のテレビやパソコンなどの強
つよ

い光
ひかり

は、眠
ねむ

れない原因
げんいん

となります。テレビなどの電子
で ん し

機器
き き

の

画面
が め ん

や LEDの青
あお

い光
ひかり

が睡眠
すいみん

ホルモンを減
へ

らしてしまうと言
い

われているからです。 

 

・脳
のう

の発達
はったつ

に影響
えいきょう

がある 

 テレビを見
み

ているときは、受
う

け身
み

なことが多
おお

く自分
じ ぶ ん

で想像
そうぞう

しながら創
つく

り出
だ

すことがありません。な

ので、脳
のう

の中
なか

の意欲
い よ く

・想像
そうぞう

・感情
かんじょう

などに関
かか

わる重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を担
にな

っている前頭
ぜんとう

葉
よう

の発達
はったつ

に悪
わる

い影響
えいきょう

を

与
あた

えます。 

 

これらの他
ほか

にも、集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなったり、表 情
ひょうじょう

が乏
とぼ

しくなったりと様々
さまざま

な悪
わる

い影響
えいきょう

を与
あた

えます。 

テレビやパソコン、タブレットを長時間
ちょうじかん

使
つか

い続
つづ

けると… 



 テレビやパソコン、タブレットを使
つか

うことが怖
こわ

くなってしまうようなお話
はなし

をしましたが、家庭
か て い

学習
がくしゅう

を

する時
とき

、パソコンやタブレットはとても便利
べ ん り

ですね。また、勉強
べんきょう

の息抜
い き ぬ

きにテレビを見
み

るのも気分
き ぶ ん

転換
てんかん

になります。上手
じょうず

に使
つか

って、より良
よ

い生活
せいかつ

を送
おく

ることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 この他
ほか

にも、家族
か ぞ く

と会話
か い わ

する時間
じ か ん

をつくったり、料理
りょうり

や食器
しょっき

並
なら

べ、お洗濯
せんたく

など普段
ふ だ ん

できないお手伝
て つ だ

いを

したりして、過
す

ごすのも素晴
す ば

らしいですね。お家
うち

で決
き

められているルールをしっかりと守
まも

り、健康的
けんこうてき

な

生活
せいかつ

リズムを身
み

に付
つ

けていこう！ 

 

 

 

 

 

① 目を右・左・上・下に動
うご

かす。 

② 右を見ながら目を回す。左を見ながら目を回す。 

③ 目をギュッと閉
と

じてパッと開
ひら

く。 

④ 親指
おやゆび

を立て、顔
かお

の前でじっと見つめる。腕
うで

を伸ばしてじっと見つめる。 

⑤ 首
くび

を回す。 

⑥ まゆのマッサージ。 

⑦ こめかみのマッサージ。 

⑧ 深呼吸
しんこきゅう

。 

・点滅
てんめつ

、チラツキのない画面
が め ん

を使
つか

いましょう。 

• ・画面

が め ん

のコントラストを強

つよ

くしすぎないようにしましょう。 

• ・目

め

と画面

が め ん

の距離

き ょ り

は 40cm以上

いじょう

離

はな

し、正

ただ

しい姿勢

し せ い

で見

み

ましょう。 

• ・30分間

ぷんかん

続

つづ

けたら、5分

ふん

以上

いじょう

は目

め

を休

やす

めましょう。 

・夜
よる

、寝
ね

る前
まえ

には見
み

るのを控
ひか

えましょう。 

 

 

  テレビやパソコン、タブレットと 

            上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

う方法
ほうほう

 

疲
つか

れた時
とき

や学習
がくしゅう

の間
あいだ

には、この

体操
たいそう

をしてリフレッシュしよう！！ 

 

強
つよ

く抑
おさ

え過
す

ぎず、優
やさ

しくマッサージ

しよう！ 

 


