
  

 

～学校保健委員会 臨時
り ん じ

号～ 
 １０月３日（金）に５・６年生

ねんせい

を対象
たいしょう

とした学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を開催
かいさい

しました。「メディアルールで

よりよいすいみん！～メディア機器
き き

とすいみんの深い
ふ か  

関係
かんけい

～」というテーマで、メディア機器
き き

の

使い方
つか  かた

と睡眠
すいみん

の大切さ
たいせつ  

について、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振り返り
ふ  か え  

、家
いえ

でのメディアルールを考えました
かんが       

。学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の内容
ないよう

を一部
い ち ぶ

紹介
しょうかい

します。 
 

★保健
ほ け ん

委員
い い ん

の発表
はっぴょう

★ 

 保健
ほ け ん

委員
い い ん

の児童
じ ど う

は「すいみん〇☓クイズ」と７月
がつ

に行った
おこな   

アンケート結果
け っ か

を発表
はっぴょう

しました。 

Q1. 世界
せ か い

ですいみん時間
じ か ん

が最も
もっと  

長い
なが  

国
くに

は日本
に ほ ん

である                 

A．☓   

    日本
に ほ ん

は平均
へいきん

７時間
  じかん

２２分
   ふん

。小学生
しょうがくせい

は９時間
  じかん

ねるこ

とを推奨
すいしょう

されていますが、アンケートの結果
け っ か

では

９時間
  じかん

以下
い か

の割合
わりあい

は 40.2 ％
パーセント

でした。 

 

Q２．すいみん時間
じ か ん

が短
みじか

いとイライラしやすくなる       

   A. 〇    

     すいみん時間
じ か ん

が短い
みじか 

と、感情
かんじょう

をコントロールして

いる「前頭前
ぜんとうぜん

野
や

」の働き
はたら 

が悪
わる

くなり、ささいなことで

もイライラしてしまうことがあります。アンケートで

も 10時
じ

すぎにねている人のうち、ささいなことでイ

ライラしてしまうと答えた
こた    

人
ひと

は「ときどきある」を含
ふく

めると 78.9 ％
パーセント

でした。イライラすると心
こころ

も疲
つか

れ

てしまいます。心
こころ

の健康
けんこう

のためにも十分
じゅうぶん

なすいみんが欠
か

かせません。 

 

Q3. ねる前
まえ

にスマートフォンやゲームをするとねむれなくなることがある   

   A. 〇    

    スマートフォンやゲームの画面
が め ん

から出る
で  

光
ひかり

（ブル

ーライト）を近く
ち か く

で見続ける
み つ づ   

ことにより、脳
のう

が昼
ひる

だと

勘違
かんちが

いしてしまい眠気
ね む け

がなくなってしまいます。ア

ンケートでは、ねる前
まえ

（１時間
 じ か ん

以内
い な い

）にメディア機器
き き

を使用
し よ う

している割合
わりあい

は 42.2 ％
パーセント

でした。 

 

日進小学校 保健室 令和７年１０月号 

※アンケート結果は５・６年生対象に行ったものです。 

 



メディア機器の使い方や睡眠について意識を高めるため、１０月６～１０日まで「アップデ

ート週間」を設けます。１日を振り返り、アップデートカードを記入しましょう。 

アップデート週間が始まります！（５・６年生のみ） 

★養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

からの講話
こ う わ

★ 

 メディア機器
き き

の使いすぎ
つか      

はすいみん不足
ぶ そ く

を引き起こします
ひ  お     

。十分
じゅうぶん

なすいみんがとれていないと、

やる気
き

がでない・風邪
か ぜ

をひきやすくなる・ケガをしやすくなる・勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できないなど、体
からだ

に

悪
あく

影響
えいきょう

を与
あた

えます。 

よりよいすいみんのためには体内
たいない

時計
ど け い

を整える
ととの    

ことが肝心
かんじん

！ 

 

体内
たいない

時計
ど け い

を整える
ととの    

方法
ほうほう

 

 ①休日
きゅうじつ

も平日
へいじつ

と同じ
お な  

時間
じ か ん

に起
お

きてねよう！ 

 ②朝起
あ さ お

きたらカーテンを開け
あ  

、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びよう！ 

 ③朝
あさ

ごはんをちゃんと食
た

べよう！ 

 ④ねる前
まえ

のメディア機器
き き

の使用
し よ う

は避け
さ  

、夜更かし
よ ふ   

に注意
ちゅうい

！ 

 

✿家
いえ

でのメディアルールを決め
き  

、よりよいすいみんを目指
め ざ

そう！ 

 

メディア機器
き き

の使用
し よ う

時間
じ か ん

を減
へ

らす        すいみん時間
じ か ん

を増
ふ

やす 

例）1日
にち

のスクリーン時間
じ か ん

を２時間
 じ か ん

以内
い な い

にする  例
れい

）ねる１時間前
 じ か ん ま え

からメディア機器
き き

は 

  ねる部屋
へ や

にメディア機器
き き

をもっていかない       使用
し よ う

しない 

《チェック項目》 

・すいみん時間 

・スクリーン時間 

・メディアルールが達成できたか 

・ねる時間が守れたか 

・メディア機器を最後に使用した時間 

～保護者の方へ～ 

今までのメディア機器の使い方を見直してみてください。すでにメディア機器の使用に関する

ルールがあるご家庭も、お子様と相談をしてルールをアップデートする良い機会になればと思い

ます。また、コメントの記入や目標達成へのご協力よろしくお願いします。 

ルールづくりのポイント 


