
 

 

 

 

 

 

 

朝晩
あさばん

が涼しく
すず    

なってきました。規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

を送れて
おく    

いますか？より良い
よ  

１日
  にち

を

過ごす
す   

ために，自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振り返って
ふ  か え   

みましょう。 

 

 

 

【メディアコントロール】・・・テレビやスマートフォンなどのメディアを使う
つ か  

時間
じ か ん

を決め
き  

，

計画的
けいかくてき

に行動
こうどう

すること。 

 

 

 

 

 

 

～ブルーライトの影響
えいきょう

～ 

ブルーライトについて聞いた
き   

ことがありますか？ブルーライトは，テレビやスマートフ

ォンの画面
が め ん

から出る
で  

光
ひかり

にはもちろん，照明
しょうめい

や太陽
たいよう

の光
ひかり

にも含まれて
ふく     

います。  

夜
よる

に，スマートフォンやゲーム，テレビなどの画面
が め ん

から出る
で  

ブルーライトを近く
ち か  

で

見続ける
み つ づ    

と，睡眠
すいみん

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

がストップして，眠れなく
ねむ     

なってしまいます。 

 

 

 

＝ 

 

 令和元年９月１９日 

第１７号 保 健 室 

 

良い
よ  

睡眠
すいみん

を守る
まも  

ために・・・ 

○スマートフォンやゲームなどは，使う
つ か  

時間
じ か ん

を決める
き   

。長時間
ちょうじかん

使わない
つか     

。 

○寝る
ね  

２時間前
 じ か ん ま え

からは使わない
つか     

。 

メディアコントロールをすることにより， 

家庭
か て い

学習
がくしゅう

の時間
じ か ん

を増やしたり
ふ    

，睡眠
すいみん

の量
りょう

と質
しつ

を

充実
じゅうじつ

させたりすることを目的
もくてき

としています。 



 

～メディアコントロールをすることで～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 インフルエンザは冬
ふゆ

に流行
りゅうこう

するもの・・・と，思って
おも    

いませんか？東京都
とうきょうと

や愛知県
あいちけん

，高知県
こうちけん

など，多く
お お  

の場所
ば し ょ

で，すでにインフルエンザが流行
りゅうこう

し，学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

をしている学校
がっこう

もある

そうです。インフルエンザは，人
ひと

にうつる力
ちから

が強い
つ よ  

ため，手洗
て あ ら

いや規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

で，

免疫力
めんえきりょく

を高めて
たか    

おくことが大切
たいせつ

です。 

 

手洗
て あ ら

い，きちんとできていますか？ 

○本
ほん

を読む
よ  

時間
じ か ん

がたくさんとれる 

○
 

家
いえ

のお手伝い
 て つ だ  

ができる 

○おうちの人
ひと

と会話
か い わ

を楽しめる
た の     

 

○早
はや

ね・早
はや

起き
お  

ができる 


