
 

                      令和
れ い わ

４年
   ね ん

 ８月
   が つ

２３日
      に ち

 呉
く れ

市立
し り つ

宮原
み や は ら

小学校
しょうがっこう

 

 

 

 

新型
し ん が た

コロナウイルスが流行
りゅうこう

した影響
えいきょう

もあり，おうちで過
す

ごす時間
じ か ん

が増
ふ

え，メディア（テレビ・

スマホ・タブレット・ゲームなど）に触
ふ

れる時間
じ か ん

も増
ふ

えたのではないでしょうか。 

メディア機器
き き

を使った
つ か     

学習
がくしゅう

方法
ほ う ほ う

も増えて
ふ   

きている一方
い っ ぽ う

で，娯楽
ご ら く

としてメディア機器
き き

を使
つ か

ってい

ると，「いつの間
ま

にかこんなに時間
じ か ん

が過
す

ぎていた」ということもあるのではないでしょうか。夜
よ る

遅
お そ

くまでネットゲームや SNSでのやり取
と

り，動画
ど う が

視聴
し ち ょ う

をしていると，生活
せ い か つ

リズムが崩
く ず

れ，なかなか

リズムを取
と

り戻
も ど

せなくなってしまいます。その状態
じょうたい

が続
つ づ

くと，「ネット中毒
ちゅうどく

（ネット依存
い ぞ ん

）」の

状態
じょうたい

になってしまう場合
ば あ い

も出
で

てきます。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 おうちの人
ひと

と，メディア使用
し よ う

のルールを決めて
き    

，自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の時間
じ か ん

，家族
か ぞ く

との時間
じ か ん

，人
ひ と

と人
ひ と

とのつ

ながりの時間
じ か ん

も大切
た い せ つ

にしていけると良い
よ  

ですね。 

 

 

★寝る
ね  

1時間前
じ か ん ま え

にメディアをやめる（遅くて
お そ       

も 20時
じ

まで） 

★家
い え

でメディアを使う
つか     

時間
じ か ん

は，1日
に ち

2時間
じ か ん

にする 

★食事中
しょくじちゅう

は，メディアを使用
し よ う

しない         など‥ 

夏休み
な つ や す   

の間
あいだ

，蒸し暑い
む   あ つ  

日
ひ

が続きました
つ づ         

ね。元気
げ ん き

に

過ごす
す   

ことができましたか？ 

９月
  が つ

1日
 にち

からは，2
２

学期
が っ き

がスタートします。まだま

だ暑い
あつ    

日
ひ

が続きます
つ づ       

。学校生活に，体
からだ

を徐々
じ ょ じ ょ

に慣
な

ら

していきましょう。ご家庭
か て い

での体調
たいちょう

チェックもよろし

くお願
ね が

いします。 

 

食事中
しょくじちゅう

も 
さわってしまう 

持
も

っていないと 

不安
ふ あ ん

になる 

ねる間
ま

を惜
お

しんで

使
つか

ってしまう 

ネット依存
い ぞ ん

になっていませんか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室からの 

ちょこっと 

コラム 


