
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「ゲームやタブレットって、楽
たの

しい！」  つい夢中
むちゅう

になってしまう人
ひと

もいるかもしれません。でも、あまり長
なが

い時間
じ か ん

使
つか

いすぎると、体
からだ

やこころにさまざまな問題
もんだい

が起
お

こる可能性
か の う せ い

があります。たとえば、下
した

のようなことが心配
しんぱい

されてい

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メディアリテラシーとは、情報
じょうほう

の内容
ないよう

が正
ただ

しいかどうか、偏見
へんけん

や差別
さ べ つ

がないかどうかなどを、情報
じょうほう

を受
う

け取
と

る人
ひと

が自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で考
かんが

え、読
よ

み解
と

く力
ちから

のことです。 

 インターネット上
じょう

には、有害
ゆうがい

な情報
じょうほう

やいかがわしい映像
えいぞう

、犯罪
はんざい

につながる危険
き け ん

なしかけなど、青少年
せいしょうねん

に悪
あ く

影響
えいきょう

を及
およ

ぼすも

のも数多
かずおお

くあります。情報
じょうほう

の渦
うず

の中
なか

で自分
じ ぶ ん

を見失
みうしな

ったり、振
ふ

り回
まわ

されたりしないように、インターネット上
じょう

で得
え

た情報
じょうほう

はうのみ

にせず、必
かなら

ず自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で考
かんが

えてみる習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

まず、どんなふうにゲームやタブレット、スマホ、パソコンを使
つか

うか、おうちの人
ひと

と話
はな

し合
あ

ってルールを作
つ く

りましょう。 

☑  ゲームやタブレット、スマホ、パソコンは、1日
にち

（    ）分間
ぷんかん

だけ使
つか

う 

☑  夜
よる

（    ）時
じ

より後
あと

は、ゲームやタブレット、スマホ、パソコンは使
つか

わない 

☑  ゲームやタブレット、スマホ、パソコンを使
つか

わない日
ひ

を作
つ く

る （    ）曜日
よ う び

と（    ）曜日
よ う び

 

 

寝
ね

る前
まえ

までゲームやタブレットをして

いると、音
おと

や光
ひかり

で脳
のう

が興奮
こうふん

して眠
ねむ

り

にくくなる。また、夜更
よ ふ

かしするなど、

睡眠
すいみん

リズムが乱
みだ

れてしまう 

 

じっと座
すわ

ったままで体
からだ

を動
う ご

かさないの

で、体力
たいりょく

がつかない。体
からだ

もきたえられ

ないので、走
はし

ったり、とんだり、投
な

げた

りする力
ちから

がなかなか伸
の

びなくなる 

 

長
なが

い時間
じ か ん

、画面
が め ん

を見
み

つめていると、ド

ライアイになったり、視力
し り ょ く

が悪
わる

くなった

りする 

 

親子
お や こ

で話
はな

したり、友
と も

だちと遊
あそ

んだりす

る時間
じ か ん

が少
す く

なくなって、コミュニケー

ション能力
のうりょく

が育
そだ

ちにくい 

 

インターネット上
じょう

の情報
じょうほう

には、有害
ゆうがい

な

ものや悪質
あ く しつ

なものなどが含
ふく

まれてお

り、事件
じ け ん

に巻
ま

き込
こ

まれるケースもある 

 



 

今年
こ と し

はどんな 1年
ねん

でしたか？新型
しんがた

コロナウイルスの影響
えいきょう

で 

変
か

わってしまったこと、我慢
が ま ん

しないといけないこともたくさん 

ありましたね。みんなホントによく頑張
が ん ば

った!！ 

もうすぐ冬休
ふゆやす

み。1年
ねん

の疲
つか

れが出
で

て体調
たいちょう

を崩
くず

してしまわない 

ように、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて過
す

ごしましょう。 

休
やす

み中
ちゅう

も、手洗
て あ ら

い、マスク、ソーシャルディスタンス、換気
か ん き

 

忘
わす

れずにね！！ 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

① 

② 

③ 

④ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

の中
なか

に入
はい

ったウイルスと戦
たたか

う免疫力
めんえきりょく

くんが、活躍
かつやく

するため

に何
なに

ができるかな？ 

すべて、ひらがなで こたえてね 

 

 

こたえ  ①はやね ②えいよう ③てあらい ④そと 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒気
さ む け

があるときは、      はやめに       栄養
えいよう

があって 

あたたかい           寝
ね

る        消化
しょうか

のよいものを 

服
ふく

そうを 

 

   


