
「生活
せいかつ

のめあて」（裏面
うらめん

）をおうちの人
ひと

と

一緒
いっしょ

に確認
かくにん

しましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家
いえ

のよく見
み

えるところに貼
は

って、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を意識
い しき

して生活
せいかつ

しよう！    

 

２/３（月
げつ

）～２/９（日
にち

）の 間
あいだ

、チェックをする。 
 

【生活
せいかつ

のめあて】 

達成
たっせい

できたら○をつけます。 
 

【家庭
かてい

学習
がくしゅう

時間
じ か ん

】 

家庭
かてい

学習
がくしゅう

の合計
ごうけい

時間
じ か ん

（分
ふん

）を数字
す う じ

で書
か

きます。 

 

【カードの持
も

ち帰
かえ

りについて】 

★１・２年生
ねんせい

は毎日
まいにち

持
も

ち帰
かえ

り、家庭
かてい

で記入
きにゅう

をします。

担任
たんにん

が毎日
まいにち

チェックをしますので、毎日
まいにち

忘
わす

れずに

学校
がっこう

に持
も

ってきましょう。 
 

★３年生
ねんせい

以上
いじょう

は、毎日
まいにち

学校
がっこう

で記入
きにゅう

をします。 

 

おうちの人とメディアの使
つか

い方
かた

について

「特
とく

にがんばること」を決める。 

 

 

２/１０(月
げつ

)は全校
ぜんこう

がカードを家庭
かてい

に持
も

ち帰
かえ

ります。 

「ふりかえり」「おうちの方から」に記入
きにゅう

をして、２/１２(水
すい

)までに学級
がっきゅう

担任
たんにん

に提出
ていしゅつ

します。 

 

ほけんだより 

no.1５ 
令和７年１月３１日発行 

    南魚沼市立六日町小学校 

六日町小学校・北辰小学校・六日町中学校で実施している家庭学習向上週間・元気アップ週間が２月３日

(月)からスタートします。近年、子どもたちの生活習慣の乱れによる体調不良、気持ちの不調などが社会的にも

問題となっています。また、メディアの発達により、子どもたちの生活が豊かになる反面、視力低下や姿勢の悪

化、コミュニケーション力の低下などの健康被害も問題視されています。進級に向け、心と体を整えていく大切

な時期でもあります。この機会にご家庭で規則正しい生活習慣について考えていただけると幸いです。毎日、

家庭学習・元気アップカードに取り組みます。ご家庭でもご指導をよろしくお願いします。 

 今回
こんかい

は週
しゅう

の真
ま

ん中です！ 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

脳
のう

 

ゲームのやり過
す

ぎは、脳
のう

をこわします。脳
のう

が

ずっとパンチされている状態
じょうたい

です。 

考
かんが

えたり、覚
おぼ

えたり、気持
き も

ちのコントロール

（落
お

ち着
つ

かせる）といった脳
のう

の働
はたら

きが悪
わる

く

なります。つまり、良
よ

いことと悪
わる

いことの

判断
はんだん

ができなくなったり、勉強
べんきょう

が苦手
に が て

にな

ったり、イライラ
い ら い ら

して人
ひと

に暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るってし

まったり、イヤな言葉
こ と ば

をつかってしまったり

するようになってしまいます。 

目
め

 

小
ちい

さい画面
が め ん

（タブレットやスマートフォン、ゲ

ーム）を近
ちか

くで長
なが

い時間
じ か ん

見
み

ることで、ピント

を調節
ちょうせつ

（ものをはっきりと見
み

えるようにす

る）しようとして目
め

の筋肉
きんにく

にたくさん負担
ふ た ん

がかかります。その結果
け っ か

、視力
し り ょ く

が低下
て い か

する

子
こ

どもが増
ふ

えています。また、ピントを合
あ

わ

せようとすることで、寄
よ

り目
め

の状態
じょうたい

が続
つづ

き、

「内斜視
な い し ゃ し

」（＊片方
かたほう

の目
め

の視線
しせん

が内側
うちがわ

に向
む

いて

しまう状態
じょうたい

のこと。見
み

えにくさなどの症 状
しょうじょう

があ

る。）になっている子
こ

どもも増
ふ

えています。 

首
くび

・肩
かた

 

長
なが

い時間
じ か ん

、同
おな

じ姿勢
し せ い

、前傾
ぜんけい

姿勢
し せ い

でタブレッ

トやスマートフォン、ゲームを使
つか

うことで、首
くび

や肩
かた

が痛
いた

くなったり、骨
ほね

の形
かたち

が変
か

わってし

まう（ストレートネック）ことがあります。 

猫背
ね こ ぜ

などにもなりやすく、背骨
せ ぼ ね

の形
かたち

が変形
へんけい

している子
こ

どもも増
ふ

えています。 

睡眠
すいみん

 

ねる前
まえ

にスマートフォン、タブレット、ゲーム

を使
つか

うと、画面
が め ん

から出
で

ている「ブルーライ

ト」が目
め

を覚
さ

まさせ、ねむらなければいけ

ない時間
じ か ん

にねむれなくなったり、睡眠
すいみん

が浅
あさ

くなったりして、睡眠
すいみん

の質
しつ

が悪
わる

くなります。 

睡眠
すいみん

がしっかりと取
と

れないと、頭痛
ず つ う

や気持
き も

ち悪
わる

さ、イライラなど体
からだ

と心
こころ

の不調
ふちょう

につな

がります。また、通常
つうじょう

は、ねている間
あいだ

に、

感染症
かんせんしょう

とたたかう体
からだ

のシステム（免疫
めんえき

）が

強
つよ

くなりますが、夜
よる

にメディアをして、睡眠
すいみん

が足
た

りなくなると、免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がり 、

感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなってしまいます。 

メディアの『使いすぎ』はなぜ健康に悪いの？ 

睡眠
すいみん

 

メディアの使
つか

いすぎは、体
からだ

だけじゃなくて心
こころ

に

も良
よ

くない影響
えいきょう

があるんだね！ 

メディアは便利
べ ん り

なものだからこそ、正
ただ

しい使
つか

い

方
かた

をしないとせっかくの便利
べ ん り

さが台無
だ い な

しだね。お

うちの人
ひと

とルールを決
き

めて守
まも

ることが大切
たいせつ

だね。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NO メディアデーは、なぜやるの？ 

NO メディアデーは、「メディアをやめなければいけない時
と き

に、すぐにやめることができ」たり、メデ

ィアとの「付
つ

き合
あ

い方
かた

を自分
じ ぶ ん

でコントロールできる力
ちから

を身
み

につけ」たりするための日
ひ

です。私
わたし

たちの

生活
せいかつ

は、メディアを使
つか

うことが当
あ

たり前
ま え

になって、便利
べ ん り

な生活
せいかつ

を送
お く

っています。ですが、ゲームやタブレ

ットをやめられなくなったり、やらなければいけないことを後回
あ と ま わ

しにしてゲームやタブレットを優先
ゆ う せ ん

する

など、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

をコントロールできなくなってしまうと、健康
け ん こ う

や学習
がくしゅう

、社会性
し ゃ か い せ い

（コミュニケーション）に

様々
さ まざ ま

な問題
も ん だ い

が出
で

ます。 

ただ、NO メディアデーも「メディアを我慢
が ま ん

しなければいけない！」「やってはいけない！」と思
お も

うと

苦痛
く つ う

になってやる気
き

が出
で

にくいものですね。お家
う ち

の方
かた

も、「ゲームやめなさい！」「いつまでタブレット

やってるの！」「ゲームの前
まえ

に宿題
しゅくだい

やりなさい！」など、みなさんにメディアのことで注意
ちゅうい

するのもきっと

苦
く る

しいと思
お も

います。NO メディアデーを達成
た っ せ い

するコツは、いつもメディアに使
つか

っている時間
じ か ん

を、「メディア

を使
つか

わずに、どうやって楽
たの

しく、充実
じゅうじつ

した時間
じ か ん

にするか」です。メディアに代
か

わる時間
じ か ん

の過
す

ごし方
かた

を考
かんが

えて、お家
う ち

の人
ひ と

と一緒
い っ し ょ

に取
と

り組
く

んでみましょう。また、メディアのルールもお家
う ち

の人
ひ と

ともう一度
い ち ど

確認
か く に ん

しま

しょう。 

NO メディアデーの過
す

ごし方
かた

を考
かんが

えよう！ 

 家
い え

のお手伝
て つ だ

い 

 家族
か ぞ く

とゆっくり話
はなし

 

 スキー 

 雪遊
ゆ き あ そ

び（雪
ゆ き

だま合戦
が っ せ ん

） 

 なわとび 

 けん玉
だ ま

 

 トランプ 

 オセロ 

 将棋
し ょ う ぎ

 

 UNO 

 工作
こ う さ く

（おりがみ） 

 パズル 

 ぬり絵
え

 

 ナンプレ 

 謎解
な ぞ と

き 

 

 読書
ど く し ょ

 

 花札
は な ふ だ

 

 あやとり 

 カードゲーム 

 勉強
べんきょう

 

 音楽
お ん が く

を聞
き

く 

 ダンス 

 編
あ

み物
も の

 

 お菓子作
か し づ く

り 

 料理
り ょ う り

 

 迷路
め い ろ

 

 粘土
ね ん ど

 

 クロスワード 

 ヨガ 

 カードゲーム 

 筋
き ん

トレ 

 お絵
え

かき 

             

             

             

 

2月
がつ

5日
か

(水
すい

)の過
す

ごし方
かた

を決
き

めて✔を入
い

れてみよう！ 

自分
じ ぶ ん

でも考
かんが

えてみましょう。  

メディアを使
つか

わないでも、楽
たの

しい

時間
じ か ん

や充実
じゅうじつ

した時間
じ か ん

を過
す

ごせる

方法
ほ う ほ う

はこんなにもたくさんあります。 

メディアを離
は な

れて過
す

ごす楽
たの

しさや

充
じゅう

実感
じ つ か ん

を感
かん

じることができれば、メ

ディアともほどよい距離感
き ょ り か ん

で上手
じ ょ う ず

に付
つ

き合
あ

う力
ちから

が身
み

につきます。おう

ちの人とＮＯメディアデーはどんな

過
す

ごし方
かた

をするか、相談
そ う だ ん

して、楽
たの

し

みながら決
き

めてみましょう！ 


