
　１１月
がつ

には、姿勢
しせい

（１日
ついたち

）、歯
は

（８日
ようか

）、空気
くうき

（９日
ここのか

）、皮
ひ

ふ（１２日
にち

）…と、健康
けんこう

に関
かん

する記念日
き ね ん び

がた

くさんあります。「記念日
き ね ん び

」と言
い

ってもお祝
いわ

いをする日
ひ

ではなく、みなさんに正
ただ

しく知
し

ってほしいという願
ねが

いが込
こ

められています。身体
からだ

のことで「そういえば…なぜ？」と疑問
ぎもん

がある人
ひと

は、保健室
ほけんしつ

に聞
き

きに来
き

てくだ

さいね✨

宇部市立西岐波小学校
うべしりつにしきわしょうがっこう

令和
れいわ

３年度
ねんど

　１１月号
がつごう

さいきんひょうめん

しこう やく さいきんおくこ いじょう

ば

は

まいにち たいせつ

と

ししゅうびょう げんいん

しこう

は

は

なに

がつ



○運動
うんどう

不足
ぶそく

○睡眠
すいみん

不足
ぶそく

○視力
しりょく

が下
さ

がる・左右
さゆう

でちがう

○姿勢
しせい

が悪
わる

くなる

○体
からだ

のコントロールがうまくできない

○集中力
しゅうちゅうりょく

が低下
ていか

する

○ぼんやりする・イライラする

○集団
しゅうだん

でみんなと遊
あそ

べない

○自分
じぶん

の気持
き も

ちや考
かんが

えを人
ひと

に伝
つた

えるのが苦手
にがて

○人
ひと

の気持
き も

ちや考
かんが

えを読
よ

み取
と

ることが苦手
にがて

　　など

あてはまるものがあった人
ひと

は、脳
のう

の健康
けんこう

を守
まも

るためにも、ゲーム

をする時間
じかん

の見直
みなお

しが必要
ひつよう

です。心
こころ

も体
からだ

も脳
のう

も元気
げんき

に生活
せいかつ

するた

めにメディアチェックでみんなはどんな約束
やくそく

をするのかな？

　～メディアの何
なに

がいけないの？～

メディアばかり使
つか

っていると・・・

長時間
ちょうじかん

の

メディア漬
づ

け

あなたの脳
のう

はゲーム脳
のう

になってないかな？
～あてはまるものに○をしてみよう！～

　長
なが

い時間
じかん

テレビを見
み

たりゲームをしたりしていると、体
からだ

だけで

なく心
こころ

にも大
おお

きなダメージを与
あた

えてしまいます。脳
のう

が未発達
みはったつ

なこ

とによって、人
ひと

との付
つ

き合
あ

いもうまくいかなくなります。

　みなさんはこのような症状
しょうじょう

はありませんか？メディア依存
いぞん

・

ゲーム脳
のう

になっていないか、チェックリストを試
ため

してみよう！

　１１月
がつ

１７日
にち

（水
すい

）からメディアチェック週間
しゅうかん

が始
はじ

まります。「テレビばかり見
み

てはいけない。」「ゲーム

は時間
じかん

を決
き

めてやりなさい。」とよく言
い

われますが、どうしていけないのでしょうか。メディアについて学
まな

ん

で、正
ただ

しい付
つ

き合
あ

い方
かた

を身
み

に付
つ

けましょう！

メディアってなぁに？

メディアとは、情報
じょうほう

をやり取
と

りする方法
ほうほう

や道具
どうぐ

のことです。正
ただ

しい使
つか

い方
かた

をしていれば便利
べんり

なものばかりで

す。その中
なか

でも電子
でんし

メディア（テレビ・ゲーム・スマホ・パソコン）の使
つか

い方
かた

をよく考
かんが

えましょう。

電子
でんし

ゲームをする時間
じかん

が長
なが

ければ長
なが

いほど、体
からだ

や心
こころ

に悪
わる

い

影響
えいきょう

が出
で

ると言
い

われています。。文字
も じ

を書
か

いたり本
ほん

を読
よ

ん

だりする時
とき

は、脳
のう

がとくに働
はたら

いていますが、ゲームをして

いる時
とき

の脳
のう

はほとんど働
はたら

いていません。成長期
せいちょうき

のみんなの

脳
のう

が一部分
いちぶぶん

しか使
つか

われないままだと、脳
のう

が発達
はったつ

しません。

ーおうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

もうー

テレビ ゲーム スマホ パソコン 新聞 本
しんぶん ほん

雪国

映像
えいぞう

と文字
も じ

の脳
のう

の働
はたら

き

文字
も じ

から入
はい

る情報
じょうほう

はわずかで、脳
のう

を働
はたら

かせイメージを作
つく

り出
だ

す必要
ひつよう

がある

映像
えいぞう

だけでは受動的
じゅどうてき

で脳
のう

はあまり働
はたら

かない

毎日
まいにち

30分
ふん

以上
いじょう

ゲーム

しないと気
き

がすまない

物忘
ものわす

れや

忘
わす

れ物
もの

が

多
おお

い

ちょっと

のことで

すぐ怒
おこ

る

勉強
べんきょう

や

読書
どくしょ

に

集中
しゅうちゅう

で

きない

外
そと

で遊
あそ

ぶよ

りゲームで

遊
あそ

ぶ時間
じかん

の

方
ほう

が長
なが

い

ゲーム以外
いがい

のことは

つまらない

と感
かん

じる

ー参照：NPO法人子どもとメディア古野陽一さん講演・日本大学教授森昭著「元気な脳の作り方」よりー
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