
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  令和３年２月１９日(金） 

仙台市立馬場小学校 

ほけんだより ＮＯ．１５ 

 
～お家

うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう～ 

メディアコントロール週間
しゅうかん

にご協 力
きょうりょく

いただき，ありがとうございました。実施
じっし

した結果
けっか

，１・３・５年生
ねんせい

はメディア

の使
し

用
よう

時
じ

間
かん

が多
おお

かったので，再
さい

チャレンジをしてください。メディアを長
ちょう

時
じ

間
かん

使
し

用
よう

すると，心
こころ

や体
からだ

に悪
わる

い影響
えいきょう

があり

ます。健康
けんこう

で楽
たの

しく学校
がっこう

生活
せいかつ

を送れるよう，メディアとの付
つ

き合
あ

い方
かた

を考
かんが

えてください。また，目標
もくひょう

は，お家
うち

の人
ひと

と相談
そうだん

して決
き

めましょう。目標
もくひょう

時間
じかん

を前回
ぜんかい

よりも少
すく

なく設定
せってい

できると良
よ

いですね。２・４・６年生
ねんせい

は，今
こん

後
ご

も継続
けいぞく

していけるよ

う，毎
まい

日
にち

時
じ

間
かん

を決
き

めて使
し

用
よう

するようにしましょう。 
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メディアコントロール週間
しゅうかん

の結果
け っ か

について 

１年生
ねんせい

 １年生は個
こ

人
じん

差
さ

がありますが，使用
しよう

時間
じかん

が多
おお

い人
ひと

もいました。特
とく

に低学年
ていがくねん

は，睡眠
すいみん

時間
じかん

をしっかり確
かく

保
ほ

することが

大切
たいせつ

なので，もう少
すこ

しメディアの使
し

用
よう

時
じ

間
かん

を減
へ

らすようにしましょう。 
 

２年生
ねんせい

 ２年生
ねんせい

は，自
じ

分
ぶん

で時
じ

間
かん

を確認
かくにん

し，気
き

を付
つ

けて生活
せいかつ

できていた様
よう

子
す

です。使
し

用
よう

時
じ

間
かん

は全学年
ぜんがくねん

で最
もっと

も少
すく

なく，皆
みな

さん

の頑張
がんば

りが分
わ

かる結果
けっか

となりました。これからも続
つづ

けてください。 
 

 

３年生
ねんせい

 ３年生
ねんせい

は平均
へいきん

するとあまり多
おお

くないように見
み

えますが，０分
ふん

の人
ひと

がいる一方
いっぽう

で，700分
ふん

以上
いじょう

使
し

用
よう

している人
ひと

もい

ました。また，学年
がくねん

の半数
はんすう

以上
いじょう

の人
ひと

が１週間
しゅうかん

に500分
ふん

以上
いじょう

メディアを使
し

用
よう

しており，自
じ

分
ぶん

でコントロールする力
ちから

が身
み

に付いていない様
よう

子
す

です。もう１週間
しゅうかん

頑張
がんば

って取
と

り組
く

みましょう。 
 
 

４年生
ねんせい

 ４年生
ねんせい

は，全員
ぜんいん

が自
じ

分
ぶん

で立
た

てた目標
もくひょう

を守
まも

り生活
せいかつ

できていました。今
こん

後
ご

も，自
じ

分
ぶん

でメディアの時
じ

間
かん

をコントロール

できるよう頑張
がんば

りましょう。 
 
 

５年生
ねんせい

 ５年生
ねんせい

は，使
し

用
よう

時
じ

間
かん

が校内
こうない

で最
もっと

も多
おお

いという結果
けっか

になりました。平日
へいじつ

も休日
きゅうじつ

も使用
しよう

時間
じかん

が多
おお

く，コントロール

する力
ちから

が身
み

に付
つ

いていないため，心身
しんしん

への影響
えいきょう

が心配
しんぱい

です。依存症
いぞんしょう

にならないよう，自
じ

分
ぶん

で気
き

を付
つ

けて生活
せいかつ

しま

しょう。 
 

６年生
ねんせい

 ６年生
ねんせい

は，平日
へいじつ

の使
し

用
よう

時
じ

間
かん

が1日
にち

あたり３３分
ふん

，土
ど

日
にち

は４８分
ふん

でした。一人
ひとり

一人
ひとり

が自主的
じしゅてき

に勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

に取
と

り組
く

むなど，自
じ

分
ぶん

の力
ちから

でコントロールすることができていたようです。日
ひ

頃
ごろ

から，何事
なにごと

も真面目
ま じ め

に取
と

り組
く

んでいる６

年生
ねんせい

だからこそ，今回
こんかい

もしっかりコントロールできたのだと思
おも

います。本当
ほんとう

にすばらしいです。皆
みな

さんも６年生
ねんせい

を

目指
め ざ

しましょう！ 

１日
にち

あたりの使
し

用
よう

時
じ

間
かん

 

◇平日
へいじつ

：５５分
ふん

   ◇土
ど

日
にち

：８３分
ふん

 

※ 個人差
こじんさ

があり，１２０分
ぷん

・１８０分
ぷん

以上
いじょう

 

使
し

用
よう

している人
ひと

もいます。 

しゅうかん              し よう  じ かん  がく ねん へい きん 

り よう じょうきょう   ぜんこう 

（分） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メディアの長時間
ちょうじかん

の使
し

用
よう

は，脳
のう

の活動
かつどう

を低
てい

下
か

さ

せると言
い

われています。おでこのすぐ裏側
うらがわ

にある

前頭
ぜんとう

前野
ぜんや

は，人間
にんげん

らしさを保
たも

つために大切
たいせつ

な部分
ぶぶん

です。ゲームやテレビを見
み

ているときは，この部
ぶ

分
ぶん

が活動
かつどう

していないことが分
わ

かってきました。 

・考
かんが

える   

・覚
おぼ

える 

・想像
そうぞう

する 

・感情
かんじょう

をコントロールする 

・意
い

識
しき

，注意
ちゅうい

を集 中
しゅうちゅう

する 

・笑
わら

う  

・好
す

き嫌
きら

いの気持
き も

ち 

前頭前
ぜんとうぜん

野
や

 

ゲームには依存性
いぞんせい

があります。ゲームな

どをしているときは，脳
のう

から興奮
こうふん

させるホ

ルモンが出
で

ています。ゲームをやめるとい

らいらするので，ゲームを始
はじ

めます。ゲーム

を始
はじ

めると一時的
いちじてき

に気
き

分
ぶん

が良
よ

くなります。

そしてゲームがやめられなくなってしまい

ます。 

 

① 脳
のう

の活動
かつどう

が低
てい

下
か

する 

② 依存症
いぞんし ょう

になる 

 

その他
ほか

の影響
えいきょう

 
 

 

□ 睡眠
すいみん

の質
しつ

やリズムが悪
わる

くなる 

□ 視力
しりょく

の低
てい

下
か

 

□ 体力
たいりょく

低下
ていか

・肥
ひ

満
まん

 

□ コミュニケーション能力
のうりょく

が 

育
そだ

ちにくい 

 

心
こころ

と体
からだ

への心配
しんぱい

な影響
えいきょう

 

脳
の う

の活動
か つ ど う

が低
て い

下
か

すると・・・？ 

□やる気
き

が起
お

きない □集 中
しゅうちゅう

できない       

□いらいらする   □勉強
べんきょう

が分
わ

からくなる 

□感情
かんじょう

や行動
こうどう

にブレーキをかけられなくなる 

    


