
 

楽しい冬休みを♪ 

早
はや

いもので、２０２５年も残
のこ

りわずかとなりました。冬休
ふゆやす

みは楽
たの

しみな行事
ぎょうじ

がたくさんありますね。寒
さむ

くなって

きましたが、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。また年明
と し あ

け、元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみ

にしています。 

☆★☆冬
ふゆ

休
やす

みも健
けん

康
こう

に！「ノーメディア」にちょうせんしよう☆★☆ 

冬休
ふゆやす

みは、テレビやゲーム、スマートフォンなどのメディア機器
き き

を使
つか

う時
じ

間
かん

が増
ふ

えます。長時間
ちょうじかん

のメデ

ィア使用
し よ う

は、視力
しりょく

低下
て い か

や睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

、頭痛
ず つ う

、イライラなどの健康
けんこう

被害
ひ が い

を引
ひ

き起
お

こします。そこで、冬休みは

「ノーメディア」に挑戦
ちょうせん

してみましょう。目
め

や脳
のう

を休
やす

めるだけでなく、家族
か ぞ く

と過
す

ごす時間
じ か ん

が増
ふ

えるなど、

時間
じ か ん

の有効
ゆうこう

活用
かつよう

にもつながります。 

 

おススメの方法 

いちにち い し き

がくしゅう べんきょう じ か ん のぞ

きます）

①すっきりコース  ・・・寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

からノーメディア 

                   寝
ね

る前
まえ

にスマートフォンやゲームなどの画
が

面
めん

から出
で

る強
つよ

い光
ひかり

 「ブルーライト」 

を浴
あ

びると、脳
のう

や体
からだ

が刺激
し げ き

され、ぐっすりねむれなくなったり、すっきり起
お

きら 

れなくなったりします。 

②もぐもぐコース  ・・・食事
しょくじ

の時
とき

（朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

・おやつ）はノーメディア 

                   「ながら食
た

べ」をしていると、食
た

べ過
す

ぎたり、よくかまないため、おなかの調子
ちょうし

がわるくなったりします。一
いっ

緒
しょ

に食
た

べる人
ひと

との会話
か い わ

を楽
たの

しみながら食事
しょくじ

をしま

しょう。 

③ゆったりコース  ・・・メディアを使
つか

う時
じ

間
かん

は午前
ご ぜ ん

１時間
じ か ん

、午後
ご ご

１時間
じ か ん

まで 

                          ３０分に 1回は遠
とお

くの景色
け し き

を見
み

たり、目
め

をつぶったりして目
め

の休
きゅう

けいをしよう。

画面
が め ん

を集中
しゅうちゅう

して見
み

ていると、まばたきの回数
かいすう

が少なくなって、「ドライアイ」

の原因
げんいん

になります。 

 

銚子市立双葉小学校 

   保健室 No.１０ 

 令和７年１２月１９日 

今日は②に 

ちょうせんしよう！ 

おうちの方へ 

メディアの長時間使用は、視力低下だけでなく、さまざまな健康被害が報

告されています。適切な使用について、冬休み中にお子さんと話し合って

みてください。そして、ご家族でノーメディアに取り組んでみてください。 
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