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12月
がつ

４日
か

(水
すい

)に第
だい

２回
かい

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

が開催
かいさい

され

ました。今回
こんかい

は、パソコン・スマホ・ケータイ・タブ

レット・ゲーム機
き

など、インターネットに接続
せつぞく

できる

電子
で ん し

メディアの使
つか

い方
かた

について、児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員
い い ん

会
かい

の

発表
はっぴょう

や演習
えんしゅう

・協議
きょうぎ

が行
おこな

われました。 

当日
とうじつ

は、４～６年生
ねんせい

と教職員
きょうしょくいん

、学校
がっこう

医
い

、学校
がっこう

歯科医
し か い

、学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

、また多
おお

くのＰＴＡの方々
かたがた

が参加
さ ん か

しました。 

 

＜児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員会
い い んか い

の発表
はっぴょう

＞ 『メディアを正
ただ

しく使
つか

おう～気
き

づかぬうちにネット依存
い ぞ ん

!?～』 
 

➀ スマオくんの生活
せいかつ

 ～おもいあたる人
ひと

は、ネット依存
い ぞ ん

かもしれません！！～ 

 

 

 

 

 

 

➁ メディアに関
かん

するアンケートの集計
しゅうけい

結果
け っ か

（一部
い ち ぶ

）：４～６年
ねん

 ８３名
めい

対象
たいしょう

 
 

【自分
じ ぶ ん

が自由
じ ゆ う

に使
つか

えるメディア】 【平日
へいじつ

と休日
きゅうじつ

の使用
し よ う

時間
じ か ん

】 【おうちの人
ひと

との約束事
やくそくごと

】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
➂ メディアが体

からだ

と心
こころ

にあたえる影響
えいきょう

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

テーマ「身につけよう！メディア・コントロール力」 

○かたこり、頭痛
ず つ う

   ○姿勢
し せ い

がわるくなる 

○目
め

がわるくなる   （ねこ背
ぜ

になる） 

○ブルーライトのえいきょう 

 ・目
め

のいたみ、目
め

のつかれ 

 ・ねむけをさそうホルモンをおさえてしまう 

○すいみん不足
ぶ そ く

による体
からだ

のだるさ 

○運動
うんどう

不足
ぶ そ く

 

 

○イライラしやすくなる 

○興奮
こうふん

して攻
こう

げき的
てき

になる 

○自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちをコントロールできない 

○コミュニケーション能力
のうりょく

の低下
て い か

 

○現実
げんじつ

とゲームの世界
せ か い

の区別
く べ つ

がつかなくなる 

○ネットのことしか考
かんが

えられない(ネット依存
い ぞ ん

） 

体
か
ら
だ 

心
こ
こ
ろ 

遊
あそ

ぶ約束
やくそく

をしても 

ほとんど会話
か い わ

せず 

ゲームに夢中
むちゅう

の 
 

スマオくんたち 

お母
かあ

さんにおこられ 

ても、スマホで動画
ど う が

 
 

をみることをやめら 
 

れないスマオくん 

１． 自分
じ ぶ ん

専用
せんよう

でなくても、自由
じ ゆ う

に使
つか

えるメディアをもっている人
ひと

が 87％いる。 

２． 休日
きゅうじつ

に、２時間
じ か ん

以上
いじょう

メディアを使用
し よ う

する人
ひと

が多
おお

い。3時間
じ か ん

以上
いじょう

の人
ひと

もいる。 

３． おうちの人
ひと

との約束事
やくそくごと

がない人
ひと

が、半分
はんぶん

ちかくいる。 



  

 ゲーム障害
しょうがい

（ゲーム依存症
いぞんしょう

）   
  

世界
せ か い

保健
ほ け ん

機関
き か ん

（ＷＨＯ）が、2018年
ねん

に病気
びょうき

に認定
にんてい

しました！ 

（１）ゲームをする時間
じ か ん

や頻度
ひ ん ど

を自分
じ ぶ ん

で制御
せいぎょ

できない 

（２）日常
にちじょう

の関心事
かんしんごと

や活動
かつどう

よりゲームを優先
ゆうせん

する 

（３）日常
にちじょう

生活
せいかつ

に問題
もんだい

が出
で

てもゲームを続
つづ

ける 

 → これらの状態
じょうたい

が 12ヶ月
か げ つ

（１年
ねん

）以上
いじょう

続
つづ

く場合
ば あ い

、ゲーム障害
しょうがい

と診断
しんだん

されます。 

 

➃ ネット依存
い ぞ ん

にならないために ～保健
ほ け ん

委員
い い ん

から３つのお願
ねが

い～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜演習
えんしゅう

＞ 『あなたはだいじょうぶ？ネット依存度
い ぞ ん ど

チェック』 
 

以下
い か

の１～８の各質問
かくしつもん

について、「はい」「いいえ」のどちらかに〇をつけてください。 

１ ネットやゲームをしていないときでも、ネットやゲームのことばかり考
かんが

えてしまう。 はい いいえ 

２ ネットやゲームができないときに、イライラしたり、きげんが悪
わる

くなったり、落
お

ち着
つ

かなくなったりする。 
はい いいえ 

３ ネットやゲームをする時間
じ か ん

がどんどんふえている。 はい いいえ 

４ ネットやゲームの時間
じ か ん

をへらす必要
ひつよう

を感
かん

じても、それでもへらせなかった。 はい いいえ 

５ ネットやゲーム以外
い が い

の遊
あそ

びが楽
たの

しくなくなってきた。 はい いいえ 

６ 日常
にちじょう

生活
せいかつ

に問題
もんだい

（すいみん不足
ぶ そ く

・ちこくや欠席
けっせき

・成績
せいせき

不振
ふ し ん

・人間
にんげん

関係
かんけい

のトラブルなど）

があり、わかっていてもネットやゲームをつづけてしまう。 
はい いいえ 

７ 家族
か ぞ く

などにたいして、ネットやゲームの使用
し よ う

時間
じ か ん

についてウソをついたことがある。 はい いいえ 

８ いやな気分
き ぶ ん

（無気力
むきりょく

、不安
ふ あ ん

、落
お

ちこみ）から解放
かいほう

されるために、ネットやゲームをす

ることがある。 
はい いいえ 

合計
ごうけい

：「はい」と「いいえ」はそれぞれいくつずつありましたか？ つ つ 

評価
ひょうか

：５つ以上
いじょう

「はい」の場合
ば あ い

、『ネット依存
い ぞ ん

のうたがい』があります。 

 

 

 

 

 

 
 

○時間
じ か ん

を決
き

めて楽
たの

しむ☆ 

 ↑ いちばんのポイント 
 

【時間
じ か ん

の目安
め や す

】 

・テレビ、ネット、ゲームをあ

わせて、メディアにふれる

時間
じ か ん

は 1日
にち

 ２時間
じ か ん

まで！ 

・ゲームは 1日
にち

30分
ぷん

！ 

ネット依存度
い ぞ ん ど

チェックシートを使
つか

って、参加者
さんかしゃ

全員
ぜんいん

でネ

ット依存度
い ぞ ん ど

チェックをしました。参加者
さんかしゃ

の結果
け っ か

は、「は

い」が０～４つの人
ひと

が多
おお

かったですが、「はい」が５つ

以上
いじょう

ついてしまった人
ひと

も、12人
にん

いました。 

みなさんは、どうでしたか？保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

もお子
こ

さんと

一緒
いっしょ

にやってみてください。    ウラへつづく  

○ねる２時間前
じ か ん ま え

にメディアを 

使
つか

わない 
 

ねる前
まえ

にスマホやゲームを

すると、ブルーライトのしげき

を強
つよ

く受
う

け、ねむけをさそう

ホルモンが出
で

ないので、ねむ

れなくなってしまいます。 

○おうちの人
ひと

と約束事
やくそくごと

を決
き

める 

・使
つか

う時間
じ か ん

（○時
じ

～○時
じ

まで） 

・使
つか

う場所
ば し ょ

と使
つか

わない場所
ば し ょ

 

リビングはＯＫ、自分
じ ぶ ん

の部屋
へ や

やお風呂
ふ ろ

では使
つか

わないなど 

・お金
かね

の使
つか

い方
かた

 

（課金
か き ん

は月
つき

○円
えん

まで） 

ゲームのやりすぎは病気
びょうき

です！ 



＜協議
きょうぎ

＞ 『メディア・コントロール力
りょく

を身
み

につけよう！～これから実践
じっせん

していきたいこと～』          
 

４～６年
ねん

の児童
じ ど う

たてわり班
はん

、教員
きょういん

班
はん

、ＰＴＡ班
はん

にわかれ、話
はな

し合
あ

いをしました。 
 

児 

童 

た 

て 

わ 

り 

班 

・ゲームの時間
じ か ん

を決
き

める 

・ゲームの時間
じ か ん

を今
いま

までやっていた時間
じ か ん

より減
へ

らす 

・ゲームは 30分
ぷん

、メディアにふれる時間
じ か ん

は２時間
じ か ん

までにする 

・とくに休日
きゅうじつ

の使用
し よ う

時間
じ か ん

が短
みじか

くなるようにする 

・ねる２時間前
じかんまえ

は、メディアを使
つか

わない 

・家族
か ぞ く

でルールを決
き

めて使
つか

う 

・ネットにかけるお金
かね

（課金
か き ん

）を制限
せいげん

する 

・運動
うんどう

や勉強
べんきょう

、読書
どくしょ

の時間
じ か ん

をふやす 

・メディアを使
つか

う時間
じ か ん

より、勉強
べんきょう

の時間
じ か ん

を長
なが

くする 

・外
そと

などで元気
げ ん き

に遊
あそ

ぶ時間
じ か ん

をふやす 

・家族
か ぞ く

だんらんの時間
じ か ん

をつくる 

・授業中
じゅぎょうちゅう

は授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

して、メディアのことを考
かんが

えない 

・早
はや

ね・早
はや

おきを心
こころ

がけ、ネット依存
い ぞ ん

にならないようにする 

・定期的
ていきてき

に、ネット依存度
い ぞ ん ど

チェックをする 

教 

員 

班 

・ねる２時間前
じかんまえ

でもできるメディア以外
い が い

の趣味
し ゅ み

をもつ 

 たとえば、読書
どくしょ

・音楽
おんがく

をきくなど 

・メールやラインは夜
よる

9時
じ

までなど、時間
じ か ん

を決
き

めて使
つか

う 

・家族
か ぞ く

との会話
か い わ

の時間
じ か ん

をふやす 

・子
こ

どもたちの使用
し よ う

状 況
じょうきょう

について、大人
お と な

がチェックする 

Ｐ

Ｔ

Ａ

班 

・家庭
か て い

のルールを作
つく

る 

 ルールを守
まも

れなかったときどうするか罰則
ばっそく

も決
き

めておく 

・課金
か き ん

はできるだけ認
みと

めないで、大人
お と な

が管理
か ん り

する 

 

＜専門家
せ んも んか

の先生
せんせい

の指導
し ど う

助言
じょげん

＞ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学
がっ

校医
こ う い

 

小野
お の

小
しょう

のアンケート結果
け っ か

をみて、使用
し よ う

時間
じ か ん

が長
なが

い人
ひと

が多
おお

いと感
かん

じました。メディアは、 

体
からだ

と心
こころ

に大
おお

きな影響
えいきょう

をあたえることが知
し

られていますが、とくに注意
ちゅうい

してほしいのは 

『ゲーム障害
しょうがい

』です。ゲーム障害
しょうがい

は、精神
せいしん

疾患
しっかん

に該当
がいとう

して、たばこやアルコール、薬
やく

 

物
ぶつ

の中毒
ちゅうどく

よりもぬけ出
だ

すことが難
むずか

しいといわれています。一週間
いっしゅうかん

に 1日
にち

はメディアを 

使
つか

わない日
ひ

を作
つく

ったり、家族
か ぞ く

でルールを決
き

めて使
つか

いましょう。また、子
こ

どもたちの使用
し よ う

 

状 況
じょうきょう

を保護者
ほ ご し ゃ

がしっかり把握
は あ く

しておくことがとても大切
たいせつ

です。 

  学校
がっこう

歯科医
し か い

 

メディアは、わたしたちの生活
せいかつ

に欠
か

かせ

ない存在
そんざい

になってきました。しかし、メ

ディアがなければ生
い

きていけないとい

った、ネット依存
い ぞ ん

にならないために、メ

ディアにふれる時間
じ か ん

を減
へ

らして、便利
べ ん り

に

使
つか

うようにしましょう。 

   学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

 

ネット依存
い ぞ ん

は、子
こ

どもたちだけではな

く大人
お と な

にもあてはまる問題
もんだい

です。大人
お と な

もリスクがあることを自覚
じ か く

して、親子
お や こ

でネット依存度
い ぞ ん ど

チェックをしたり、メ

ディアの使
つか

い方
かた

について話
はな

し合
あ

う

時間
じ か ん

を作
つく

ってほしいと思
おも

います。 



＜学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い んか い

の感想
かんそう

まとめ＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ 小野地区でインフルエンザが流行しています！！小野小もそろそろ注意！ ～ 

インフルエンザは、「発症した後５日を経過し、かつ、解熱した後２日を経過するまで」出席

停止です。毎日市へ感染症の人数報告をしていますので、診断された場合は、まず電話等で早

めに学校へ連絡してください。その際、インフルエンザの型についてもお知らせください。治

って登校する際は、「治癒証明書」の提出が必要です。学校に兄妹がいる場合は、兄妹に「治癒

証明書」を渡します。いない場合は、保護者の方に学校まで取りにきていただくか、学校ホームペ

ージ（http://ono-es.nc.tomioka.ed.jp/）の「保健室から」よりダウンロードしていただきます。 

 

児童
じ ど う

の感想
かんそう

 

保護者
ほ ご し ゃ

の感想
かんそう

 教員
きょういん

の感想
かんそう

 

〇保健
ほ け ん

委員
い い ん

がよく調
しら

べていてわかりやすかった。 

〇家庭
か て い

できちんと話
はな

し合
あ

って、ルールを決
き

めて使
つか

えるようにしたいと思
おも

いました。 

〇子
こ

どもだけでなく、私
わたし

たち親
おや

も気
き

をつけ、メデ

ィア・コントロール力
りょく

を育
そだ

てていきたいです。 

〇ネット依存
い ぞ ん

にならないために、親子
お や こ

での時間
じ か ん

を

きちんともちたいと思
おも

います。 

〇メディアとのつき合
あ

いは、とても重要
じゅうよう

です。これ

からも正
ただ

しい使
つか

い方
かた

を考
かんが

えていきたいですね。 

〇子
こ

どもたちにとっても大人
お と な

にとっても、自分
じ ぶ ん

の

生活
せいかつ

のあり方
かた

を 考
かんが

えさせられる内容
ないよう

でした。

保健
ほ け ん

委員
い い ん

の発表
はっぴょう

もすばらしかったです。 

〇たてわり班
はん

での話
はな

し合
あ

いで考
かんが

えたことを、実践
じっせん

していってほしいです。 


