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ルール❸ �ねる前
まえ

に使
つか

わない

ルール❷  イヤホン・ヘッドホンの音
おん

量
りょう

は
小
ちい

さくする
ルール❶ 20分

ぷん

に１回
かい

遠
とお

くを見
み

る

　スマートフォンやけい帯
たい

ゲームなどのメディア機
き

器
き

を長
なが

い時
じ

間
かん

使
し

用
よう

すると、目
め

や耳
みみ

などに悪
わる

いえ

いきょうをあたえます。しかし、勉
べん

強
きょう

をする中
なか

でもメディア機
き

器
き

を使
つか

うため、「１日
にち

中
じゅう

メディア機
き

器
き

を使
つか

わない」のは難
むずか

しいのかもしれません。メディア機
き

器
き

を使
つか

い過
す

ぎないようにするにはどうす

ればよいのかを考
かんが

え、おうちの人
ひと

と話
はな

し合
あ

い、「ルール」を決
き

めましょう。
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メディア機
き

器
き

との付
つ

き合
あ

い方
かた

を見
み

直
なお

そう

メディア機
き

器
き

を使
つか

うときのルールの例
れい

メディア機
き

器
き

を使
つか

わないときは

　外
そと

遊
あそ

びなどで体
からだ

を動
うご

かすことを増
ふ

やし

て、健
けん

康
こう

的
てき

に過
す

ごしましょう。

　また、メディア機
き

器
き

を使
つか

っているとき

は脳
のう

にたくさんの情
じょう

報
ほう

が送
おく

られていて、

つかれやすくなっています。そのため、

何
なに

もせずにぼんやりするだけでも、脳
のう

の

つかれがとれて、記
き

おくが整
せい

理
り

され、そ

の後
ご

の勉
べん

強
きょう

などに集
しゅう

中
ちゅう

できます。

もう７時
じ
だから

使
つか
うのはやめようメディア機

き

器
き

を長
ちょう

時
じ

間
かん

使
つか

い過
す

ぎていると……
視
し

力
りょく

の低
てい

下
か

音
おと

が聞
き

こえづらくなる
（難

なん

ちょうになる）
ねむれなくなる

スマートフォン（スマホ） けい帯
たい

ゲーム テレビ・テレビゲーム タブレット・パソコン

　メディア機
き
器
き
から出

で
る強

つよ
い光

ひかり
を夜

よる
に浴

あ
びる

と、ねむりづらくなります。ねる２時
じ
間
かん
前
まえ
に

メディア機
き
器
き
を使

つか
うのをやめることで、夜

よる
は

ぐっすりとねむれます。

　音
おん
量
りょう
を小

ちい
さくすることで、将

しょう
来
らい
音
おと
が聞

き
こえ

にくくなる（難
なん
ちょうになる）のを防

ふせ
げます。

　メディア機
き
器
き
を使

つか
っているときに、20分

ぷん
に

１回
かい
は約

やく
６メートル以

い
上
じょう
先
さき
を見

み
ることで、目

め

の中
なか
の筋

きん
肉
にく
がゆるんで、目

め
を休

やす
めることがで

き、視
し
力
りょく
の低

てい
下
か
もおさえられます。

　メディア機
き
器
き
を長

ちょう
時
じ
間
かん
使
つか
い過

す
ぎていたとき

に、おうちの人
ひと
から注

ちゅう
意
い
してもらえます。

　メディア機
き

器
き

を使
つか

っている
うちに、画

が

面
めん

に目
め

を近
ちか

づけて
見
み

てしまうことが増
ふ

え、視
し

力
りょく

の低
てい

下
か

につながっていきます。

　ヘッドホンやイヤホンなど
をつけて、大

おお

きな音
おん

量
りょう

で音
おん

楽
がく

などを聞
き

いていると、将
しょう

来
らい

、
音
おと

が聞
き

こえづらくなる（難
なん

ちょ
うになる）ことがあります。

　ねる前
まえ

にメディア機
き

器
き

の画
が

面
めん

から出
で

る強
つよ

い光
ひかり

を浴
あ

びると、
ねむれなくなって、生

せい

活
かつ

リズ
ムも乱

みだ

れやすくなります。

メ デ ィ ア 機
き

器
き

の 種
しゅ

類
るい

ルール❹ おうちの人
ひと

がいるところで使
つか

う
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