
 

 

12月 19日（木）に、境
さかい

小学校
しょうがっこう

体育館
たいいくかん

で、境
さかい

小
しょう

・境
さかい

東
ひがし

小合同
しょうごうどう

で学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を行
おこな

いました。 

昨年度
さくねんど

に引
ひ

き続
つづ

き「メディアとの上手
じょうず

な付
つ

き合
あ

い方
かた

を考
かんが

えよう」をテーマに、2校
こう

の児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員
い い ん

、

教職員
きょうしょくいん

、学
がっ

校医
こ う い

さん、学校
がっこう

歯科医
し か い

さん、学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

さん、PTA会員
かいいん

さんのメンバーで開催
かいさい

しました。児童
じ ど う

が発表
はっぴょう

・話
はなし

合
あ

いと共有
きょうゆう

を行
おこな

い、学
がっ

校医
こ う 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

の先生方
せんせいがた

からお話
はなし

をもらいました。 

境
さかい

小
しょう

・境
さかい

東 小
ひがししょう

のみなさんで地域
ち い き

全体
ぜんたい

として、お家
うち

の人
ひと

と相談
そうだん

しながら、メディアの使
つか

い方
かた

につい

てふり返
かえ

って上手
じょうず

に使
つか

えるようにしてもらえるように、学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の内容
ないよう

について紹介
しょうかい

します。 

１．メディアについてのアンケートの結果
け っ か

（昨年度
さ く ね ん ど

と比
くら

べて） 

２．境
さかい

小
しょう

・境
さかい

東
ひがし

小
しょう

メディアの実態
じったい

と課題
か だ い

 

 

 

 

３．メディアについて保健
ほ け ん

委員
い い ん

・保護者
ほ ご し ゃ

のみなさんで話
はな

し合
あ

い、考
かんが

えました 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校保健委員会だより 
2024年 12月 

境小・境東小学校 

☆実態
じったい

・・・メディアと上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

えていない！！ 

 

☆課題
か だ い

・・・自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったメディアコントロールができるようになろう！！ 

 

○ねる前
ま え

１時間
じ か ん

はメディアを使
つ か

わない。   ○時間
じ か ん

を守
ま も

って、楽
た の

しくメディアを使
つ か

う。 

○食事中
しょくじちゅう

はメディアを使
つ か

わない。（食事中
しょくじちゅう

は家族
か ぞ く

で会話
か い わ

を楽
た の

しむ。） 

○メディアを使
つか

う時
じ

間
かん

を、体
からだ

を動
うご

かしたり、本
ほ ん

を読
よ

んだり、 

勉強
べんきょう

したり、お手伝
て つ だ

いをしたりする時間
じ か ん

にする。 

○メディアを使
つ か

うときの時間
じ か ん

をおうちの人
ひ と

と決
き

める。 

（時間
じ か ん

になったら家族
か ぞ く

みんなで声
こえ

をかけ合
あ

う。） 

○家族
か ぞ く

との時間
じ か ん

を大切
た い せ つ

にするために、メディアを使
つ か

う時
じ

間
か ん

や内
な い

容
よ う

を 

決
き

める。（どんなゲームをするか、どんな動画
ど う が

をみるかなど。） 

○ルールの紙
か み

を見
み

えるところに貼
は

っておく   ○タイマーを使
つ か

って使
つ か

う時
じ

間
か ん

を決
き

める。 

○使
つ か

う場
ば

所
し ょ

を決
き

める。    ○ノーメディアデー（１日
に ち

メディアを使
つ か

わない日
ひ

）を作
つ く

る。 

○姿
し

勢
せ い

を正
た だ

して使
つ か

う。      ○やることをやってから使
つ か

うようにする。 

○３０分
ぷ ん

に１回
か い

は、目
め

を休
や す

める。 ○車
くるま

の中
な か

でもメディアを使
つ か

わないようにする。 



４．学
がっ

校医
こ う い

の先生方
せんせいがた

の指導
し ど う

・助言
じょげん

より抜粋
ばっすい

 

境
さかい

東 小
ひがししょう

学
がっ

校医
こ う い

  南雲
なぐも

 一郎
いちろう

 先生
せんせい

 

メディアは、体
からだ

への影響
えいきょう

だけでなく、心
こころ

にも影響
えいきょう

があります。例
たと

えば、ゲーム

をやりすぎるとゲームの妄想
もうそう

の中
なか

、メディアの中
なか

に入
はい

って現実
げんじつ

との区別
く べ つ

がつかなく

なることがあります。 

また、ゲームで乱暴
らんぼう

な言葉
こ と ば

を使
つか

ってしまうのも人
ひと

との関係
かんけい

を悪
わる

くしてしまうことにつながります。そし

て、今
いま

は自分
じ ぶ ん

の情報
じょうほう

を発信
はっしん

してしまうと、たとえ 10分
ぷん

ほどの動画
ど う が

であっても AI で加工
か こ う

されて悪用
あくよう

され

てしまうようです。自分
じ ぶ ん

のことを発信
はっしん

しないというのも大切
たいせつ

ですね。 

今回
こんかい

の発表
はっぴょう

を次
つぎ

の活動
かつどう

やこれからの生活
せいかつ

に生
い

かしていってほしいと思
おも

います。 

境
さかい

東 小
ひがししょう

学校
がっこう

歯科医
し か い

  荒木
あ ら き

 洋藏
ようぞう

 先生
せんせい

 

メディアを使
つか

うときには、用途
よ う と

は何
なに

なのか。何
なん

のために使
つか

っているのか目的
もくてき

を区別
く べ つ

して、「メディアに使
つか

われるではなく使
つか

いこなせる」ようにしていくことが大切
たいせつ

です。 

最近
さいきん

は口
くち

が開
あ

いてしまっている子
こ

どもが多
おお

いですが、話合
はなしあ

いの時みなさんの口
くち

は

閉
と

じ、姿勢
し せ い

も良
よ

い人
ひと

が多
おお

かったです。物事
ものごと

に立
た

ち向
む

かっているとき、姿勢
し せ い

良
よ

く、口
くち

は閉
と

じていきます。 

同
おな

じ文章
ぶんしょう

を読
よ

むのでも、本
ほん

で読
よ

むのとタブレットで読
よ

むのでは違
ちが

いがあります。

メディアの使
つか

い方
かた

をよく考
かんが

えて付
つ

き合
あ

っていってほしいと思
おも

います。 

境 東
さかいひがし

小学校
しょうがっこう

薬剤師
やくざいし

  大友
おおとも

 康弘
やすひろ

 先生
せんせい

より 

みなさんはメディアを夕飯後
ゆうはんご

から寝
ね

る前
まえ

に使
つか

う人
ひと

が多
おお

く、この時間
じ か ん

に使用
し よ う

するとメディアから出
で

てい

るブルーライトで体内
たいない

時計
ど け い

がくるってしまいます。人
ひと

の体内
たいない

時計
ど け い

は本来
ほんらい

、朝
あさ

に太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで

リセットされますが、太陽
たいよう

が出
で

ていない時間
じ か ん

に明
あか

るい光
ひかり

を見
み

るとリセットの時間
じ か ん

がずれていってしまい

ます。なので寝
ね

る 2時間前
じかんまえ

、遅
おそ

くとも 1時間前
じかんまえ

にはメディアは使
つか

わないようにできるといいですね。 

メディアは一概
いちがい

に悪
わる

い物
もの

ではないようです。推
お

しの動画
ど う が

など好
す

きなことを楽
たの

しんでいるときには、オキ

シトシン・セロトニンという幸福度
こうふくど

が上
あ

がるホルモンが出
で

ています。そのように幸福度
こうふくど

を上
あ

げるために使
つか

うこともできるので、家庭
か て い

でのルールを守
まも

りながら使用
し よ う

していってほしいと思
おも

います。 

境
さかい

小学校
しょうがっこう

薬剤師
やくざいし

  荒木
あ ら き

 朋子
と も こ

 先生
せんせい

より 

大人
お と な

もメディアは楽
たの

しいことがたくさんあるので、使
つか

いすぎてついつい

時間
じ か ん

を無駄
む だ

にしてしまうことがあります。班
はん

で考
かんが

えた意見
い け ん

にもあったように、

食事
しょくじ

の時間
じ か ん

はメディアを置
お

いて、家族
か ぞ く

とのコミュニケーションをとる時間
じ か ん

に

するのはとても良
よ

いと思
おも

いました。ごはんの時間
じ か ん

のコミュニケーションを

大切
たいせつ

にしていってほしいです。 

 



５．感想
かんそう

 

保健
ほ け ん

委員
い い ん

：・メディアについて境
さかい

小
しょう

と境
さかい

東 小
ひがししょう

で話
はな

し合
あ

いや発表
はっぴょう

ができて楽
たの

しかったし、よかった

です。みんなで使
つか

い方
かた

を考
かんが

えたいと思
おも

いました。 

・今
いま

まであまり気
き

にしていなかったけれど、保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

でメディアについて考
かんが

えてみて、

今
いま

までの様子
よ う す

をふり返
かえ

ってみようと思
おも

いました。 

     ・話
はな

し合
あ

いで出
で

た意見
い け ん

や今回
こんかい

調
しら

べたことを、これから、もっと周
まわ

りの人
ひと

やクラスメイト・

地域
ち い き

の人
ひと

に知
し

らせたいです。 

      

保護者
ほ ご し ゃ

：・子
こ

どもたちが自分
じ ぶ ん

たちの現状
げんじょう

を知
し

り、分析
ぶんせき

して学
まな

びを共
きょう

有
ゆう

する姿
すがた

にこちらも考
かんが

えさせら

れました。平日
へいじつ

より休日
きゅうじつ

の利用率
りようりつ

が多
おお

いということは、家庭
か て い

でメディアに頼
たよ

ってしまう

（一緒
いっしょ

に過
す

ごす時間
じ か ん

をとれていない）ということもあるなと感
かん

じました。大人
お と な

も自身
じ し ん

の

メディアや時間
じ か ん

の使
つか

い方
かた

を考
かんが

える必要
ひつよう

があると思
おも

いました。 

    ・自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

も休日
きゅうじつ

にスマホを見
み

ていることが多
おお

く、そんな姿
すがた

を見
み

ている子
こ

どもは同
おな

じよう

にしてしまうだろうと反省
はんせい

しました。家
いえ

に帰
かえ

ってから子
こ

どもと一緒
いっしょ

にメディアに向
む

き合
あ

うことについて考
かんが

えてみたいと思
おも

いました。 

 ・今
いま

の時代
じ だ い

、子
こ

どもたちにとってメディアは切
き

っても切
き

れない関係
かんけい

だと思
おも

うので使用
し よ う

につい

て考
かんが

えるいい機会
き か い

になったと思
おも

います。 

 

６．学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会後
い い ん か い ご

の活動
かつどう

 

 合同
ごうどう

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の内容
ないよう

を、境
さかい

小学校
しょうがっこう

と境
さかい

東
ひがし

小学校
しょうがっこう

の全校
ぜんこう

のみなさんにも知
し

ってもらい、メ

ディアとの付
つ

き合
あ

い方
かた

を考
かんが

えて欲
ほ

しいということで、同
おな

じ学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の発表
はっぴょう

動画
ど う が

を見
み

てもらい、

同
おな

じ「家族
か ぞ く

で決
き

めて守
まも

ろう！！メディアのファミリールール」に取
と

り組
く

んでもらうことになりました。 

「家族
か ぞ く

で決
き

めて守
まも

ろう！！メディアのファミリールール」では、合同
ごうどう

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の中
なか

で保
ほ

健
けん

委員
い い ん

さんと保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

が協 力
きょうりょく

して考
かんが

えた内容
ないよう

も入
はい

っています。ぜひ参考
さんこう

にしてもらいながら、自分
じ ぶ ん

や

家族
か ぞ く

のメディアの使
つか

い方
かた

をふり返
かえ

って、境
さかい

小
しょう

・境
さかい

東 小
ひがししょう

のみなさんで自分
じ ぶ ん

と家族
か ぞ く

に合
あ

ったルールを

決
き

めて実
じっ

践
せん

していきましょう。くわしくは、配
くば

られるプリントを確認
かくにん

してください。 

メディアとの上手
じょうず

な付
つ

き合
あ

い方
かた

をみんなで考
かんが

えよう！ 


