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☆寝
ね

る前
ま え

の生活
せ い か つ

を考
か ん が

えよう☆ 

起
お

きる時刻
じ こ く

・寝
ね

る時刻
じ こ く

に注目
ちゅうもく

しがちですが，早寝
は や ね

・早
は や

起
お

き

をするには，まずは寝
ね

る前
ま え

の生活
せ い か つ

を見直
み な お

し，生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えることが大切
た い せ つ

です。 

 

タブレットを使
つ か

うときの５つの約束
や く そ く

     

  

ほけんだより 
まだまだ暑

あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。昼間
ひ る ま

は活動量
かつどうりょう

によって汗
あせ

ばむこともありますので，気温
き お ん

に合
あ

わせて調節
ちょうせつ

できる服装
ふくそう

がいいで

すね。今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

や遠足
えんそく

があります。晴
は

れた日
ひ

の休
やす

み時間
じ か ん

には，運動場
うんどうじょう

でたくさん遊
あそ

んで体力
たいりょく

アップにつなげましょう。 

また，先月
せんげつ

，徳島
とくしま

県内
けんない

においてインフルエンザが流行期
りゅうこうき

に入
はい

りました。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

として，石
せっ

けんをつかってしっかり手
て

を洗
あら

い，体調
たいちょう

不良
ふりょう

のときは無理
む り

して登校
とうこう

せず，家庭
か て い

でしっかり休養
きゅうよう

しましょう。 

 

□タブレットを使
つ か

うときは姿勢
し せ い

をよくしよう。 

 目
め

から 30cm離
は な

して見
み

よう。 

□30分
ふ ん

に１回
かい

はタブレットから目
め

をはなそう。 

 画面
が め ん

から目
め

を離
は な

して 20秒
びょう

以上
い じ ょ う

遠
と お

くを見
み

よう。 

□自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
た い せ つ

にしよう。 

時間
じ か ん

を決
き

めて遠
と お

くを見
み

たり，目
め

がかわかないようにまばたきしたりして，自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切た い せ つにしよう。 

□ルールを守
ま も

って使
つ か

おう。 

 お家
う ち

の人
ひ と

とタブレットを使
つ か

う時
と き

のルールを決
き

めましょう。 

 

 

   ★起
お

きる時刻
じ こ く

から逆算
ぎゃくさん

して，生活
せいかつ

を見直
み な お

してみよう！ 

起
お

きる時刻
じ こ く

 （  ）時
じ

（  ）分
ふ ん

 

 

９時間
じ か ん

以上
いじょう

寝
ね

るためには何時
な ん じ

までに寝
ね

るのがいいかな？ 

 

寝
ね

る時刻
じ こ く

  （  ）時
じ

（  ）分
ふ ん

 

 

その時間
じ か ん

までに寝
ね

るためには，どうすればいいかな？ 

 

夕食
ゆうしょく

の時刻
じ こ く

       （   ）時
じ

（   ）分
ふ ん

まで 

お風呂
ふ ろ

の時刻
じ こ く

      （   ）時
じ

（     ）分
ふん 

まで 

（     ）の時刻
じ こ く

 （   ）時
じ

（   ）分
ぶん

まで 

↑寝
ね

るまでにしていることがあればかいてみよう。 

（例）テレビ，読書
ど く し ょ

 

 寝
ね

る前
ま え

にテレビやゲーム，スマホなどのブルーライトを浴
あ

び

ると，なかなか寝付
ね つ

けなくなったり，睡眠
す い み ん

の質
し つ

が落
お

ちたりし

ます。寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

は使
つ か

わないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

          ゲームをしていて，こんな症 状
しょうじょう

があったら注意
ちゅうい

しよう            

 

① 時間
じ か ん

を忘
わす

れて遊
あそ

びすぎてしまう    ②いつもゲームのことを考
かんが

えてしまう 

③ ゲームで遊
あそ

べないとイライラする   ④ゲーム以外
い が い

やる気
き

が出
で

ない 

⑤ゲームがやめられないことで，すいみんや食事
しょくじ

が不規則
ふ き そ く

になる 

⑥ゲームのやり過
す

ぎによる学校
がっこう

のちこくや早退
そうたい

，休
やす

むことが増
ふ

えた 

⑦家族との会話がほとんどない  

⑧ゲームを制限
せいげん

されるとものや人
ひと

に手
て

を出
だ

してしまう 

⑨おうちの人
ひと

のお金
かね

を勝手
か っ て

に使
つか

ってゲームをしている   など 

※特
とく

に③～⑨の症 状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は，ゲームの遊
あそ

び方
かた

を見直
み な お

す必要
ひつよう

があります。 


