
 

メディアコントロールをすると 

どんな良
よ

いことがあるの？ 

 ２０１３年
ねん

に NHK が、「“子
こ

どもに良
よ

い放
ほう

送
そう

”プロジェク

ト」という調
ちょう

査
さ

の中
なか

で、子
こ

どもがテレビに接
せっ

している時間
じ か ん

について調
しら

べていました。この調査
ちょうさ

で、子
こ

どものテレビ

視聴
しちょう

時間
じ か ん

を、継続的
けいぞくてき

に調査
ちょうさ

した結果
け っ か

、子
こ

ども時
じ

代
だい

の早
はや

い

時
じ

期
き

からメディアに関
かん

してルール作
づく

りをすることが、その後
ご

の生
せい

活
かつ

に影
えい

響
きょう

を与
あた

えることが分
わ

かりました。 

 お子
こ

さまのためだけでなく、保
ほ

護
ご

者
しゃ

の皆
みな

さまや学校
がっこう

全体
ぜんたい

で協力
きょうりょく

して、メディアコントロールに取
と

り組
く

むことができ

たらなと思
おも

います。 

 

 

令和６年４月１９日 大古小学校 保健室 

 ４月も、半ばになりました。年度の始まりは、毎年、健康診断

があります。実施の仕方などを、ほけんだよりを通じてお伝え

しますので、ご確認くださいますようお願いします。 

 

 お名前
な ま え

 主
おも

に担
たん

当
と う

して頂
いただ

くこと 

①  澤
さわ

 裕幸
ひろゆき

先生
せんせい

 内科
な い か

・運動器
う ん ど う き

・結核
けっかく

健
けん

診
しん

 

②  森本
もりもと

 英樹
ひ で き

先生
せんせい

 歯科
し か

健
けん

診
しん

 

③  扇谷
おうぎや

 泰彰先生
やすあきせんせい

 学校
がっこう

環境
かんきょう

衛生
えいせい

検査
け ん さ

 

今年度
こ ん ね ん ど

も、上
じょう

記
き

３名
めい

の先生方
せんせいがた

が、本校
ほんこう

の健康
けんこう

や、 

衛生
えいせい

管理
か ん り

に携
たずさ

わって下
くだ

さることになりました。 

自律的
じ り つ て き

なメディアコントロールの促進
そ く し ん

 

～視力
し り ょ く

低下
て い か

児童
じ ど う

を増
ふ

やさないために～ 

～ 
  今

こん

年
ねん

度
ど

、「メディアコントロールができる児
じ

童
どう

をより多
おお

く

する」ということに注
ちゅう

力
りょく

したいと考
かんが

えています。 

  具体的
ぐ た い て き

には、「スマートフォンやタブレット、テレビなどを

上手
じょうず

に活用
かつよう

し、うまく付
つ

き合
あ

っていくことできるようになる

児童
じ ど う

を増
ふ

やしたい」という思
おも

いです。 

現代
げんだい

では、授業
じゅぎょう

にもタブレットを取
と

り入
い

れる等
など

、私
わたし

たち

はメディアと切
き

っても切
き

れない関
かん

係
けい

にあるのです。このよう

に、メディアを「遮断
しゃだん

すること」よりも、「上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

うこ

と」が必要
ひつよう

なのではないかと考
かんが

えます。 

本校
ほんこう

では、『メディアや SNS を制限
せいげん

・制御
せいぎょ

して、上
じょう

手
ず

に

付
つ

き合
あ

ってほしい』と思
おも

い、本
ほん

内
ない

容
よう

を、今
こん

年
ねん

度
ど

の学
がっ

校
こう

経
けい

営
えい

方
ほう

針
しん

に取
と

り入
い

れました。 

メディアコントロール中
ちゅう

に 

どんなことができるかな？ 

  ご家
か

庭
てい

で出
で

来
き

ることの例
れい

として・・・ 

① おうちの人
ひと

のお手
て

伝
つだ

いをする 

② 趣味
し ゅ み

を共有
きょうゆう

する 

③ 外
そと

で運動
うんどう

をする 

④ 読書
どくしょ

をする 

など、様々
さまざま

なことがあるかと思
おも

います。 

 ぜひ、家庭
か て い

全体
ぜんたい

で、メディアコントロールを意識
い し き

した生活
せいかつ

を送
おく

り、心
しん

身
しん

ともに健
すこ

やかに過
す

ごしましょう。 

 

メディアと上
じょう

手
ず

に付
つ

き合
あ

うために！ 

メディアと適
てき

切
せつ

な付
つ

き合
あ

い方
かた

をするためには、メディアに接
せっ

する時
じ

間
かん

や、メディアに接
せっ

する内
ない

容
よう

等
など

を保護者
ほ ご し ゃ

の皆
みな

さまが、 

しっかり把握
は あ く

し、制限
せいげん

・制御
せいぎょ

することが必要
ひつよう

です。 

次
つぎ

のようなポイントが、引用
いんよう

した資料
し り ょ う

にありました。 

◎メディア以
い

外
がい

の楽
たの

しみも見
み

つける。   ◎フィルタリングで、規
き

制
せい

を外
はず

さないようにする。 

◎保護者
ほ ご し ゃ

が基本
き ほ ん

姿勢
し せ い

を作
つく

り、子
こ

どもの手本
て ほ ん

となって、家族
か ぞ く

みんなでルールを守
まも

る。 

  家庭
か て い

で、どんな決
き

まりが良
よ

いかを話
はな

し合
あ

ってみて、家庭
か て い

全体
ぜんたい

で取
と

り組
く

んでみてくださいね。 

（宮城県 メディアとの正しい付き合い方マニュアル（令和４年３月３１日発行）より引用） 

 



 

あなたは分
わ

かるかな？ 

 

 

 

メディアが及
お よ

ぼす体
からだ

への影
え い

響
きょう

 

その①  メディア機
き

器
き

からでるブルーライトで 

      体
からだ

を覚
さ

ますこと 

スマホやタブレットなどの機器
き き

からは「ブルーライト」と

呼
よ

ばれる光
ひかり

がでています。 

この光
ひかり

は、実
じつ

は太
たい

陽
よう

光
こう

からもでているのです。朝
あさ

の太
たい

陽
よう

光
こう

は、体
からだ

を覚
さ

ますためにも良
よ

いと言
い

われています。 

このように、ブルーライトには、体
からだ

を覚
さ

ます効
こう

果
か

がある

のです。したがって、夜
よる

にスマホなどのメディア機器
き き

を

使用
し よ う

していると、目
め

からブルーライトを浴
あ

び、脳
のう

や体
からだ

は、

「昼
ひる

間
ま

だ」と勘
かん

違
ちが

いをして、眠
ねむ

れなくなることがあります。 

（LION株式会社のＨＰより引用） 

その②  体
からだ

の中
なか

で分泌
ぶんぴつ

されるホルモンにも 

       影響
えいきょう

がある！？ 

夜
よる

にメディア機
き

器
き

を使
し

用
よう

していると、充
じゅう

分
ぶん

な就
しゅう

寝
しん

時
じ

間
かん

が確
かく

保
ほ

されなくなることがあります。私たちは、寝
ね

ている時
とき

にも、起
お

きている時
とき

にも、脳
のう

から体
からだ

に様々
さまざま

なホルモンを出
だ

しています。 

例
たと

えば、アドレナリン・ドーパミン・セロトニン・メラトニン

などがあります。 

アドレナリン・ドーパミンには、興
こう

奮
ふん

させる働
はたら

きがあり、

セロトニンには、気
き

持
も

ちを落
お

ち着
つ

かせたり、眠気
ね む け

をおさえた

りする働
はたら

きがあります。太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びたり、運
うん

動
どう

をした

りすることで、メラトニンが生
せい

成
せい

され眠
ねむ

たくなるのです。 

もし、夜
よる

遅
おそ

くまでゲームをしていると・・・ 

脳
のう

も体
からだ

も興奮
こうふん

状態
じょうたい

になり、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になります。 

つまり、セロトニンも、メラトニンも不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

に

なるということです。これらが不足
ふ そ く

すると、昼
ひる

間
ま

に眠
ねむ

たくな

ったり、あばれてしまったり、落
お

ちこみやすくなったりします。 

目
め

の体操
た い そ う

をしよう！ 

 ３０分
ぷん

、メディア機器
き き

を使
つか

った後
あと

は、１０分
ぷん

間
かん

、目
め

を休
やす

ませる

など、休憩
きゅうけい

することを意識
い し き

しましょう。視
し

力
りょく

低
てい

下
か

の主
おも

な原
げん

因
いん

は、一
いっ

点
てん

を長
ちょう

時
じ

間
かん

見
み

ていることだと言
い

われています。目
め

も

大事
だ い じ

な身体
か ら だ

の一部
い ち ぶ

です。大事
だ い じ

な自分
じ ぶ ん

の身体
か ら だ

を、ケアすること

も、忘
わす

れずに！！ 

 下
した

のイラストを参考
さんこう

に、行
おこな

ってみてください。 

  

① ② 
① どちらか片方

かたほう

の人差
ひ と さ

し指
ゆび

を立
た

たせ、目
め

に近
ちか

づけます。 

そして、５秒
びょう

間
かん

、ジッと人差
ひ と さ

し指
ゆび

を見
み

つめましょう。 

② 5秒
びょう

かけて腕
うで

を伸ばしきり、遠
とお

くの人
ひと

差
さ

し指
ゆび

を５秒
びょう

間
かん

、

見
み

つめます。 

これを、毎日
まいにち

、ルーティンとして続
つづ

けてみましょう。 

 この他
ほか

にも、目
め

を左右
さ ゆ う

上下
じょうげ

に動
うご

かしたり、しっかり開閉
かいへい

したり 

することも目
め

の筋肉
きんにく

をほぐし、リラックスにつながるそうです。 

ご家
か

庭
てい

でも、試
ため

してみてください。 
  


