
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今回
こんかい

、取
と

り組
く

む項目
こうもく

は「早
はや

起
お

き」「早
はや

ね」「朝
あさ

ごはん」「メディア」の４つです。ふだんの生活
せいかつ

を

ふり返
かえ

って、５日間
か か ん

はいつもより生活
せいかつ

リズムを意識
い し き

して、目標
もくひょう

をクリアできるようにがんばっ

てみましょう。
 

 

 

 

 ＜メディアの目標
もくひょう

について＞ 
レベル チャレンジの内容

ないよう

 

１ 
 寝

ね

る 30分前
ぷんまえ

からノーメディア 

  ☆ふとんに入
はい

る 30分前
ぷんまえ

には、テレビ・ゲーム・スマホなどを使
つか

わない 

２ 
夜
よる

８時
じ

以降
い こ う

はノーメディア 

  ☆夜
よる

８時
じ

をすぎたら、テレビ・ゲーム・スマホなどを使
つか

わない 

３ 
 メディアの時間

じ か ん

は１時間
じ か ん

までにする 

  ☆テレビ・ゲーム・スマホなどの時間
じ か ん

を合
あ

わせて 1時間
じ か ん

までにする 
 

 メディアの目標
もくひょう

は、レベル１～レベル３まであります。かんたんにクリ

アできるものではなく、少
すこ

しがんばったらクリアできそうな目標
もくひょう

をえらび

ましょう！
 

 

 ８日
か

のチャレンジが終
お

わったら、ふり返
かえ

りを書
か

いて担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

し

てください。
 

 

 

 

 はっぴぃチャレンジでは、早寝・早起き・朝ごはん・メディアの４項目に５

日間取り組みます。また、メディアの項目では３つのチャレンジコースの

中から１つ選びます。 

この取組は、テレビを見ないことやゲームをしないことが目的ではあり

ません。今までのメディア接触の時間を短くすることで、子どもたちの体の負担を減らしたり、読

書や家庭学習の時間や家族のコミュニケーションの時間を作ったりします。子どもたちの心身

のよりよい成長につなげていくための取組であることをご理解ください。 

はっぴぃチャレンジ期間中は特に子どもたちにとって有意義に過ごせる週間になりますようご協

力お願いいたします。 

平成３１年３月１日 

布部小学校 ほけんしつ 

 

メディアとは・・・ 

テレビ・ゲーム・スマホ・タブレットなど

のことです 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 スマホや携帯型
けいたいがた

ゲーム（３DSやニンテン

ドースイッチなど）の画面
が め ん

の小
ちい

さな文字
も じ

や

画像
が ぞ う

を見続
み つ づ

けると、目
め

がとても疲
つか

れてしまい

ます。目
め

が疲
つか

れると、視力
しりょく

が悪
わる

くなるほかに

も、ドライアイ（目
め

が乾
かわ

いてしまう症 状
しょうじょう

）

や頭痛
ず つ う

なども起
お

こります。 

 長時間
ちょうじかん

ゲームやス

マホを使
つか

わない、30

分
ぷん

に 1回
かい

は休
きゅう

けいを

するなど、スマホやゲ

ームの使
つか

い方
かた

を工夫
く ふ う

しましょう。 

 

 

 

 ゲームやスマホを使
つか

うときは、画面
が め ん

をのぞき

こむように下
した

を向
む

くことが多
おお

くなります。する

と、猫背
ね こ ぜ

になってしまい、肩
かた

こりや頭痛
ず つ う

が起
お

こ

るようになります。また、カーブしているはず

の首
くび

がまっすぐ（ストレートネック）になって

しまいます。 

 首
くび

がまっすぐになってしまうと、頭痛
ず つ う

やめま

い、吐
は

き気
け

、手
て

のしびれなどの症 状
しょうじょう

が出
で

るこ

とがあります。 

 ゲームやスマホを使
つか

うときは、時々休
ときどききゅう

けい

をして首
くび

や肩
けん

甲骨
こうこつ

のス

トレッチをするように

しましょう。 

 

 

 スマホやゲーム機
き

、テレビなどの画面
が め ん

から

はブルーライトという光
ひかり

が出
で

ています。この

光
ひかり

は、朝
あさ

の太陽
たいよう

の光
ひかり

とよく似
に

ているため、

夜
よる

なのに脳
のう

が活性化
かっせいか

し、なかなか寝
ね

つけなく

なってしまいます。すると、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れ、

昼間
ひ る ま

に眠
ねむ

くなってしまい、授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

でき

ません。できれば寝
ね

る

３０分前
ぷんまえ

にはスマホや

ゲーム機
き

を使
つか

ったりテ

レビを見
み

たりするのは

やめましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゲーム機
き

やスマホを使
つか

って、ゲームをするのは楽
たの

しいですよね。でも使
つか

い方
かた

やルールを守
まも

ら

なければ、健康
けんこう

に悪
わる

いことも起
お

きてしまいます。便利
べ ん り

で楽
たの

しい道具
ど う ぐ

だからこそ、正
ただ

しい使
つか

い方
かた

を考
かんが

えて使
つか

いましょう。 

視力
しりょく

への影響
えいきょう

 生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れ 

姿勢
し せ い

がくずれる こんなことしてみませんか？ 

 「メディアの時間
じ か ん

が長
なが

すぎるのはダメ！」な

んて、誰
だれ

でもわかっていることですよね。でも、

楽
たの

しいし、時間
じ か ん

があるとついつい使
つか

ってしまう

気持
き も

ちもわかります。 

 でも、メディアの時間
じ か ん

を今
いま

より少
すこ

しだけ減
へ

ら

す努力
どりょく

をしてみましょう！ 

 たとえば
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