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新年
しんねん

 あけまして おめでとうございます！ 

2024年
ねん

になりました。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。冬休
ふゆやす

みは元気
げ ん き

に過
す

ごすことができましたか？インフ 

ルエンザや感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などが流行
りゅうこう

していて、とても心配
しんぱい

な冬休
ふゆやす

みでしたね。 

さて、皆
みな

さんは今年
こ と し

の目標
もくひょう

を立
た

てましたか？どんな目標
もくひょう

を達成
たっせい

するにもコツコツと努力
ど り ょ く

を積
つ

み重
かさ

ねるこ 

とが大切
たいせつ

です。そのためには、健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

が必要
ひつよう

です。今年
こ と し

１年
ねん

、ケガや事故
じ こ

、病気
びょうき

に気
き

をつけて過
す

ご 

しましょう。 

 みなさんの毎日
まいにち

が、元気
げ ん き

で充実
じゅうじつ

した日々
ひ び

になるように、応援
おうえん

しています！ 

 

 

 

 

メディア機器
き き

と上手
じ ょ う ず

に付
つ

き合
あ

えていますか？ 

テレビ・パソコン・スマホ・タブレット・ゲーム等
など

をメディア機器
き き

と言
い

います。最近
さいきん

はメディア機器
き き

を使用
し よ う

し

ない生活
せいかつ

の方
ほう

が難
むずか

しくなってきていますが、使
つか

い過
す

ぎや使
つか

い方
かた

によっては、心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

に良
よ

くない

影響
えいきょう

があることが分
わ

かってきています。例
たと

えば、こんなことはありませんか？ 

 

    

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を 

けずってしまう。 

予定
よ て い

よりも長時間
ちょうじかん

 

        使
つか

ってしまう。 

使
つか

えないとイライラした

り、不安
ふ あ ん

になったりする。 

注意
ちゅうい

されても 

やめられない。 

 

 

小学生
しょうがくせい

の１日
にち

のメディア機器
き き

使用
し よ う

時間
じ か ん

の目安
め や す

は、２時間
じ か ん

だそうです。（テレビ・パソコン・スマホ・タブレッ

ト・ゲームの時間
じ か ん

をすべて含
ふく

めた１日
にち

の時間
じ か ん

）学校
がっこう

でもタブレットを使用
し よ う

した学習
がくしゅう

もはじまっているので、そ

れを含
ふく

めるとどうでしょうか？自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみて、使
つか

い方
かた

を見直
み な お

した方
ほう

がいいと思
おも

った人
ひと

は、少
すこ

しずつ直
なお

していきましょう。 

 

 



 対策
た い さ く

に困
こ ま

っている人
ひと

は、こんな方法
ほ う ほ う

もあります！！ 
   

使
つか

う場所
ば し ょ

を決
き

める。 使
つか

う時間
じ か ん

を守
まも

る。 メディア機器
き き

から 

離
はな

れる時間
じ か ん

をつくる。 

  メディア機器
き き

を使用
し よ う

し始
はじ

めると、何
なん

となくダラダラ使
つか

ってしまうということをよく聞
き

きます。読書
ど く し ょ

をする、外
そと

で遊
あそ

ぶ、お手伝
て つ だ

いをする等
など

、メディア機器
き き

を使用
し よ う

しない時間
じ か ん

をどうやって過
す

ごすかをお家
うち

の人
ひと

と相談
そうだん

して

みてもいいかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


