
 

 

 

 

 

ゲームのやりすぎはいけないの？ 

〜おうちチャレンジでメディア以外
い が い

の楽
たの

しみを見
み

つけてみよう〜 

６月
がつ

１６日
にち

（金
きん

）に開催
かいさい

した第
だい

１回
かい

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の様
よう

子
す

をお伝
つた

えします。 

保健
ほ け ん

委員
い い ん

の児童
じ ど う

によるクイズ 

                

 

 

 

 

 

 

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

の講話
こ う わ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

５年
ねん

６月
がつ

２６日
にち

 

豊橋
とよはし

市立
しりつ

谷川
たにがわ

小 学 校
しょうがっこう

  保健室
ほけんしつ

 

ほけんだより №７ 

 

 

 

テレビ，ゲームなどのメディアについて全校
ぜんこう

のみんなに知
し

っ

てほしいことから，保健
ほ け ん

委員
い い ん

の児童
じ ど う

がクイズを作
つく

って発表
はっぴょう

し

ました。背中
せ な か

を丸
まる

めてゲームを続
つづ

けていると，ゲームを終
お

えた

あとも姿勢
し せ い

が悪
わる

くなったり，目
め

とゲームの距離
き ょ り

が近
ちか

くなりがち

だということ，メディアからはブルーライトという脳
のう

を覚醒
かくせい

さ

せる強
つよ

い光
ひかり

が出
で

ていて，目
め

が悪
わる

くなるだけでなく睡眠
すいみん

にも

影響
えいきょう

があるということをクイズを通
とお

して学
まな

びました。 

  

 

 

 

  

 

〈大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

るために〉 

① ３０分
ふん

に１回
かい

は目
め

を休憩
きゅうけい

させよう 

目
め

の休
やす

め方
かた

：目
め

の上
うえ

にあたたかいタオルをのせる 

遠
とお

くをながめる 

      目
め

を開
ひら

いたり閉
と

じたり 

 

② ルールを決
き

めて使
つか

おう 

★使
つか

ってよい時間
じ か ん

・場所
ば し ょ

を具体的
ぐたいてき

に決
き

めて守ろう。 

 

③ よい姿勢
し せ い

で正
ただ

しい距離
き ょ り

で使
つか

おう 

ゲームやタブレットは３０cm離
はな

して， 

テレビは２～３ｍ離
はな

れて見
み

よう。 

 

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

からは，今回
こんかい

のテーマである 

「ゲームのやりすぎはいけないの？」と， 

「寝
ね

る直
ちょく

前
ぜん

までメディアを使
つか

ってはいけ 

ない理由
り ゆ う

」について話
はなし

をしました。 

はじめに 20秒間
びょうかん

まばたきを我慢
が ま ん

できるかの実験
じっけん

をし，メデ

ィアに夢中
むちゅう

になると気
き

づかないうちにまばたきの回数
かいすう

が減
へ

り，

目
め

が乾燥
かんそう

して疲
つか

れやすいことを体感
たいかん

しました。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふりかえり 

 

 

 

 

 

 

 

おうちチャレンジをやってみた感想
かんそう

  

 ★は保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

の意見
い け ん

です。 

 

 

 

なぜメディアのやりすぎが

いけないかわかりましたか？ 
メディアの時間

じかん

を気
き

をつけよう

と思いましたか？ 

おうちチャレンジをやって

みたいと思
おも

いましたか？ 

 

 

わかった

８４人

どちらで

もない

５人

わからな

かった

０人

 

どちらで

もない

１２人

おもった

７５人

おもわな

かった

１人
 

どちらでも

ない１２人

おもった

７１人

おもわなか

った ６人

 

役立ってい

た ５４人

どちらでも

ない１６人

役立ってい

なかった

７人

「むしとりをして，たのしかった。」 

★ゲーム・動画
ど う が

など見
み

ることが多
おお

いが，

少
すこ

しずつメディア以外
い が い

のことにもチャ

レンジしていてよかったです。 

１年生
ねんせい

 

「おてつだいをやってみたら，かそくが

よろこんでくれてよかった。」★自分
じ ぶ ん

で

考
かんが

えていろいろなことができました。 

これからも楽
たの

しく過
す

ごそうね。 

２年生
ねんせい

 

「メディアをしなくてもこ

んな楽
たの

しいことがあるんだ

なと思
おも

った。」★七夕
たなばた

が近
ちか

いので七夕
たなばた

飾
かざ

りを一
いっ

緒
しょ

に作
つく

れてママも楽
たの

しかったで

す。今
こん

度
ど

はカードゲームも

やってみようね。 

３年生
ねんせい

 

「なかなか楽
たの

しい遊
あそ

びが見
み

つからなくてくや

しかった。」★メディアが一番
いちばん

らしいです。家
いえ

からもいろいろすすめていこうと思
おも

います。 

４年生
ねんせい

 

「ふだん本
ほん

はなかなか

読
よ

まないけど，読
よ

んで

みると意外
い が い

と楽
たの

しかっ

た。またメディア以外
い が い

のことを見
み

つけてやっ

てみたいです。」★メ

ディアの時間
じ か ん

を減
へ

らす

ためにも，もっとほか

のことに目
め

を向
む

けられ

るといいね。 

「ゲームの時間
じ か ん

はあま

り減
へ

っていなかったか

ら，もっとおうちチャレ

ンジをやりたいです。」

★メディアが当
あ

たり前
まえ

になっていたのでいい

機会
き か い

でした。 

５年生
ねんせい

 

６年生
ねんせい

 

 

 

おうちの方へアンケート 

おうちチャレンジは，お子さん

のメディアの時間を減らすのに

役立っていましたか？ 

 メディア以外
い が い

の楽
たの

しいことを見
み

つけて

みようと「おうちチャレンジ★」でできそ

うなことを学
がっ

級
きゅう

で話
はな

し合
あ

いました。 


