
２学期
が っ き

もあとわずかになりました。１２月はクリスマスに大晦日
おおみそか

、お正月
しょうがつ

と楽
たの

しみなイ

ベントがたくさんありますね。冬
ふゆ

休
やす

みに入
はい

ると、ついゲームやテレビなどのメディアに触
ふ

れ

る時
じ

間
かん

も多
おお

くなってしまうのではないかと思
おも

います。今
こん

回
かい

は、長
なが

い時
じ

間
かん

メディアに触
ふ

れると

皆
みな

さんの体
からだ

や心
こころ

にどのようなえいきょうがあるのかを中
ちゅう

心
しん

にお話
はなし

したいと思
おも

います。 

 

  

 

 

＜体
からだ

への影響
えいきょう

＞ 

○すいみん不足
ぶ そ く

 

 メディアからでる光
ひかり

には「ブルーライト」が多
おお

く含
ふく

まれています。ブルーライトはすい

みんを促
うなが

す「メラトニン」の分泌
ぶんぴつ

をおさえるため、ねる前
まえ

にメディアを使
し

用
よう

し目
め

からブル

ーライトが入ってしまうと眠
ねむ

りにくくなり、すいみん不足
ぶ そ く

になってしまいます。すいみん

不足
ぶ そ く

になると「朝
あさ

、起
お

きられない」→「朝
あさ

ごはんが食
た

べられない」→「元気
げ ん き

が出
で

ない」・「ボ

ーとしてやる気
き

がでない」など、どんどん良
よ

くないことにつながっていきます。 

 

○姿
し

せいが悪
わる

くなる 

 長
ちょう

時
じ

間
かん

、同
おな

じ姿
し

せいでメディアに熱中
ねっちゅう

することで、筋肉
きんにく

が疲
つか

れてしまい姿
し

せいが悪
わる

くな

ります。ひどい場合
ば あ い

には頭痛
ず つ う

、肩
かた

や首
くび

の痛
いた

みなどが出
で

ることもあります。 

 

○視力
しりょく

の低下
て い か

・目
め

のかんそう 

 前
まえ

の通信
つうしん

で、「目
め

も筋肉
きんにく

でできている。」というお話
はなし

をしました。スマホやタブレットな

どの画面
が め ん

をずっと見続
み つ づ

けていると目
め

の筋肉
きんにく

が疲
つか

れてしまい、その結果
け っ か

視力
しりょく

が落
お

ちることがあ

ります。普段
ふ だ ん

、ごろっと寝転
ね こ ろ

がって画面
が め ん

を見
み

ていませんか。寝
ね

転
ころ

んで画
が

面
めん

を見
み

ていると、ど

ちらか左目
ひだりめ

と右目
み ぎ め

で画面
が め ん

までの距離
き ょ り

に違
ちが

いがあり、片
かた

方
ほう

の目
め

に疲
つか

れが集
しゅう

中
ちゅう

しやすくなって

しまいます。また、画面
が め ん

に夢中
むちゅう

になるとまばたきの回数
かいすう

が減
へ

ってしまうことがあります。そ

うなると涙
なみだ

の量
りょう

が減
へ

って目
め

がかんそうしてしまうため、目
め

が傷
きず

つきやすくなったり、目
め

の

病気
びょうき

にかかりやすくなったりするので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

みなみっこメディア通信 

～vol.２～ 

おうちの人と一緒に 

読んでください 

令和５年１２月１９日 

南長崎小学校 保健室 

体
からだ

や心
こころ

へのえいきょうにはどんなのがあるの？ 

うらもあります 



 

＜脳
のう

や心
こころ

へのえいきょう＞ 

 長
ちょう

時
じ

間
かん

、メディアを使
つか

い続
つづ

けていると脳
のう

の「前頭前
ぜんとうぜん

野
や

」と呼
よ

ばれるところの動
うご

きが悪
わる

く

なります。ここは「物事
ものごと

を考
かんが

える」「行動
こうどう

や感情
かんじょう

をコントロールする」「コミュニケーショ

ンをする」「記憶
き お く

する」「集 中
しゅうちゅう

する」「やる気
き

を出
だ

す」などの働
はたら

きがあります。ここの動
うご

き

が悪
わる

くなると、「物
もの

覚
おぼ

えが悪
わる

くなる」「ちょっとしたことでイライラしたり暴力的
ぼうりょくてき

になった

りする」「判断力
はんだんりょく

がなくなる」「なにをするのにも面倒
めんどう

だと思
おも

う」ということが起
お

きやすく

なります。 

 また、ゲームに没頭
ぼっとう

することでバーチャルな世界
せ か い

と現実
げんじつ

の世界
せ か い

の区別
く べ つ

がつきにくい子
こ

ども

が増
ふ

え、問
もん

題
だい

にもなっています。悪化
あ っ か

するとゲームなどを優先
ゆうせん

してしまうようになり、友人
ゆうじん

関係
かんけい

がうまくいかなくなるなど学校
がっこう

生活
せいかつ

にも影響
えいきょう

を及
およ

ぼすこともあります。 

 今
いま

の生活
せいかつ

では、メディアは切
き

っても切
き

り離
はな

せない状 況
じょうきょう

になっています。上手
じょうず

に使
つか

えばと

ても便利
べ ん り

なツールでもあります。使
つか

いすぎるとどうなってしまうのか、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

や体
からだ

にど

んなえいきょうがあるのかを知
し

って、うまくメディアと付
つ

き合
あ

ってくださいね。 

 

 

 

 

 メディアとうまく付
つ

き合
あ

っていくには以下
い か

のようなことが大切
たいせつ

だと言
い

われています。参考
さんこう

にして、お家
うち

の人
ひと

としっかり話
はな

し合
あ

い、ルールを決
き

めて使
つか

うようにしましょう。 

 

○１日の中
なか

で、メディアを使
つか

わない時
じ

間
かん

帯
たい

や場
ば

所
しょ

を決
き

める。 

 例)「夜
よる

９時
じ

以
い

降
こう

は使
し

用
よう

しない」「親
おや

に預
あず

ける」「お布団
ふ と ん

の中
なか

では使
つか

わない」「食事中
しょくじちゅう

は使
つか

  

わない」など 

○メディアを使
つか

わない趣
しゅ

味
み

を持
も

つ 

 例)スポーツ、読書
どくしょ

、ボードゲームやカードゲーム、お絵
え

かき、工作
こうさく

(手芸
しゅげい

)など 

○家
か

族
ぞく

や友
とも

達
だち

と遊
あそ

ぶ時
とき

は、スマホなどはなるべくさわらない 

 

 冬
ふゆ

休
やす

み明
あ

けに、今年度
こんねんど

最後
さ い ご

になるアウトメディアチャレンジの実施
じ っ し

を計画
けいかく

して 

います。昨
さく

年
ねん

度
ど

と比
くら

べると取
と

り組
く

んでくれている人
ひと

も増
ふ

えています。今
いま

までで一
いち

番
ばん

良
よ

い結
けっ

果
か

 

になるように頑張
が ん ば

ってくださいね。 

メディアとうまく付
つ

き合
あ

うには…？ 


