
                                                                    
令和
れ い わ

６年
ねん

１月
がつ

１２日
にち

 №１０         

南山
みなみやま

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

新
あら

たな目標
もくひょう

を胸
むね

に、新年
しんねん

を迎
むか

えた人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。 

みなさんにとって素敵
す て き

な１年
ねん

になりますように       

今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

 



                                         
こんなこと、ありませんか？ 

ちょうどいい を保
たも

つために 

できることから始
はじ

めてみよう 
 

❤目
め

と画面
が め ん

の距離
き ょ り

は３０㎝以上
いじょう

 

夢中
むちゅう

になって見
み

ていると適切
てきせつ

な距離
き ょ り

を保
たも

てないことが多
おお

いです。 

使用
し よ う

する時
とき

は、３０㎝を意識
い し き

して、正
ただ

しい姿勢
し せ い

で。 

 

❤目線
め せ ん

より少
すこ

し高
たか

めを意識
い し き

 

  スマホを持
も

つ手
て

を空
あ

いた手
て

で支
ささ

えたりして位置
い ち

を調整
ちょうせい

すると、 

長時間
ちょうじかん

下
した

向
む

きの姿勢
し せ い

を避
さ

けられます。 

 

❤使用
し よ う

時間
じ か ん

のルールを決
き

める 

１日
いちにち

の使用
し よ う

時間
じ か ん

の目安
め や す

や、充電
じゅうでん

するのはリビングだけなどの 

ルールをおうちの人
ひと

と相談
そうだん

しましょう。 

 

❤スマホばっかりにならない 

読書
どくしょ

をしたり、絵
え

を描
か

いたり、料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

したり、筋
きん

トレをして 

みたり、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った楽
たの

しみを探
さが

してみましょう。 

 

❤普段
ふ だ ん

から意識
い し き

してストレッチ 

首
くび

を回
まわ

したり上
うえ

を向
む

いたり、首
くび

周
まわ

りを時々
ときどき

動
うご

かして。定期的
ていきてき

に 

遠
とお

くを見
み

て、目
め

の筋肉
きんにく

を休
やす

めるのも大切
たいせつ

です。 

ひと 

※メディア時間
じ か ん

は、テレビ視聴
しちょう

時間
じ か ん

・ゲームをした時間
じ か ん

・スマホ使用
し よ う

時間
じ か ん

などの合計
ごうけい

時間
じ か ん

です。 

   ０時間
じ か ん

の児童
じ ど う

は、学校
がっこう

全体
ぜんたい

では、23.9％でした。２年生
ねんせい

は 43.3％でした。 

   ４時間
じ か ん

以上
いじょう

の児童
じ ど う

は、学校
がっこう

全体
ぜんたい

では、9.1％でした。 

   学年
がくねん

が上
あ

がるにつれて、１時間
じ か ん

以内
い な い

の児童
じ ど う

が減
へ

り、４時間
じ か ん

以上
いじょう

の児童
じ ど う

が増
ふ

えていま

した。 

今回
こんかい

の『せいかつしらべ』では、メディア使用
し よ う

時間
じ か ん

を減
へ

らすこと、 

ノーメディアデーは、０時間
じ か ん

を意識
い し き

した生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

１５日
にち

から『せいかつしらべ』です！！ 
１月

がつ

１５日
にち

（月
げつ

）～２１日
にち

（日
にち

）まで『せいかつしらべ』です。

体
からだ

も心
こころ

も健康
けんこう

に過
す

ごせるように、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを心掛
こころが

けて、学校
がっこう

モードへ切
き

り替
か

えましょう。声
こえ

かけなどご家庭
か て い

でのご

協力
きょうりょく

もよろしくお願
ねが

いします。 

２０２３夏休
なつやす

み明
あ

け『せいかつしらべ』の結果
け っ か

より 

もし当
あ

てはまったら、 

スマホ依存
い ぞ ん

かも！？ 

画面
が め ん

を近過
ち か す

ぎる距離
き ょ り

で見続
み つ づ

けると、近視
き ん し

やドライアイ、眼精
がんせい

疲労
ひ ろ う

のほか、寄
よ

り目
め

の

まま戻
もど

らなくなる「急性
きゅうせい

内斜視
ないしゃし

」になってしまうこともあります。 

また、本来
ほんらい

緩
ゆる

いカーブを描
えが

く首
くび

の骨
ほね

がまっすぐになってしまう「ストレートネック」。

神経
しんけい

などが圧迫
あっぱく

されて痛
いた

みが出
で

ることもあります。使
つか

いすぎると体
からだ

にも心
こころ

にもよく

ない影響
えいきょう

が出
で

てくるかもしれません。 

スマホは、使
つか

い方
かた

を間違
ま ち が

えなければ、コミュニケーションでも勉強
べんきょう

でも強
つよ

い味方
み か た

。

いい距離
き ょ り

感
かん

を保
たも

ちましょう。 

 

 

スマホといい距離
き ょ り

 保
たも

ててますか？？ 
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４時間まで
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２時間まで
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０時間

□ スマホが気
き

になって、勉強
べんきょう

に 集中
しゅうちゅう

できない 

□ 何時間
なんじかん

もスマホが手元
て も と

にないのは、我慢
が ま ん

でき

ない・イライラする 

□ ＳＮＳのやりとりを見逃
み の が

すのが不安
ふ あ ん

で、ずっ

とスマホを見
み

てしまう 

□ 周
まわ

りの人
ひと

に「ずっとスマホ見
み

ているね」など

と指摘
し て き

されたことがある 


