
 

 

 

 

 

 

 勉
べん

強
きょう

のために調
しら

べものをしたり，ゲームをしたり，SNSでコミュニケーションをとったりと，メディア

と関
かか

わる時
じ

間
かん

が多
おお

いと思
おも

います。しかし，ついつい時
じ

間
かん

を忘
わす

れてゲームに夢
む

中
ちゅう

になっておうちの人
ひと

に注
ちゅう

意
い

されたり，寝
ね

るのが遅
おそ

くなったりすることはありませんか？メディアと上
じょう

手
ず

に付
つ

き合
あ

い，毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ご

せるようにするにはどうしたらいいか考
かんが

えてみましょう。 

 

  

 

 

 
2022年（令和 4年） 

１１月NＯ．１３  

福山市立鞆の浦学園  

ほけんしつ 

メディアと上
う

手
ま

く

付
つ

き合
あ

おう！ 

 

 

  

目
め

が疲
つか

れる 

目
め

が疲
つか

れてボーっとした

り，まばたきの回
かい

数
すう

が減
へ

り

目
め

がかわりたりします。 

視力
しりょく

が低下
て い か

する 

近
ちか

くばかり見
み

ていると，目
め

の調
ちょう

節
せつ

力
りょく

を使
つか

いすぎて視
し

力
りょく

が低
てい

下
か

します。 

夜
よる

眠
ねむ

れなくなる 

画
が

面
めん

から出
で

るブルーライトを

夜
よる

あびると，目
め

がさえてしま

い眠
ねむ

れなくなります。 

十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

をとり毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ご

すためには，メディアを使
つか

う時
じ

間
かん

を

コントロールすることが大
たい

切
せつ

です！ 

ぼく・わたしの起
お

きる時
じ

刻
こく

 

平日
へいじつ

も休日
きゅうじつ

も  時
じ

  分
ふん

 

生
せい

活
かつ

時
じ

間
かん

を３つ固
こ

定
てい

すると，生
せい

活
かつ

リ

ズムが崩
くず

れ
れ

にくいと言
い

われていま

す！今
きょう

日からやってみよう！ 

 

宿
しゅく

題
だい

・勉
べん

強
きょう

を始
はじ

める時
じ

刻
こく

 

平日
へいじつ

  時
じ

  分
ふん

／休日
きゅうじつ

   時
じ

  分
ふん

 

 

ぼく・わたしの寝
ね

る時
じ

刻
こく

 

平日
へいじつ

も休日
きゅうじつ

も  時
じ

  分
ふん

 

 

来
らい

週
しゅう

から１週
しゅう

間
かん

メディアコントロールのビンゴバージョン「メディアビンゴ」にチャレンジしま

す！みんなで目
もく

標
ひょう

達
たっ

成
せい

に向
む

けて頑
がん

張
ば

りましょう！保護者の皆様，ご協力よろしくお願いします。 

き       じこく   お き       じこく   ね 

き      じこく  がくしゅう はじ 


