
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     ２時間
  じかん

以上
いじょう

テレビやゲームをしている子
こ

の割合
わりあい

が  だいたい守れて
まもれて

いる子
こ

が多い
おお

ね。ほとんど守って
まも

 

     ３割
  わり

以上
いじょう

いるね。特
とく

に３時間
  じかん

以上
いじょう

している子
こ

は、         いない子
こ

は、まずはゲームの時間
じかん

を決めよう
き

。 

     目
め

が疲れて
つか

いると思う
おも

よ。 ルールを作って
つく

コントロールすることは大事
だいじ

だよ。 

   

 １０時
じ

以降
いこう

に寝る
ね

子
こ

の割合
わりあい

が４年生
  ねんせい

から増えて
ふ

  

                                    くる傾向
けいこう

にあるよ。やることが増える
ふ

からかな。 

                                    めりはりのある生活
せいかつ

を心がけて
こころ

、すいみん時間
じかん

の                                  

確保
かくほ

は一番
いちばん

にしてほしいな。 
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令和６年１０月１日 

秋
あき

の訪れ
おとず

を感じる
かん

頃
ころ

となってきました。秋
あき

といえば…食欲
しょくよく

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

というように、様々
さまざま

なことに打ち込む
う   こ

に

はとてもよい時期
じき

です。ぜひ、自分
じぶん

の「〇〇の秋
あき

」に取り組んで
と   く

ほしいと思います
おも

。 

９月
がつ

に視力
しりょく

検査
けんさ

をしました。子ども
 こ 

たちの見え方
み   かた

や生活
せいかつ

について把握
は あく

する重要
じゅうよう

な機会
き かい

だと感じて
かん

います。現代
げんだい

は、近い
ちか

距離
きょり

でものを

みる生活
せいかつ

スタイルが主
おも

で、目
め

が疲れやすく
つか

なる状況
じょうきょう

だと言えます
い

。いっしょに、目
め

にいい生活
せいかつ

について振り返って
ふ   かえ

みましょう。 

52 28 12 8

0 20 40 60 80 100

ノーゲームデーは守れているか

いつも守っている だいたい守っている

ときどき守っている ほとんど守っていない

31 35 17 17

0 20 40 60 80 100

テレビ・ゲームの時間はどれくらいか

１時間より短い １から２時間

２から３時間 ３時間より長い

29 22 26 12 11

0 20 40 60 80 100

何時にねているか

８時より前 ８時から９時 ９時から１０時

１０から１１時 １１時より後

目
め

の健康
けんこう

には、メディアの使い方
つか    かた

、すいみん

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大きく
おお

かかわっています。 

目のためにいいことはこんなこと! 

外遊
そ と あ そ

び 

 太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びて
あ

遊
あそ

んだり、 

 体
からだ

をうごかしたりする。 

 ※暑い
あつ

日
ひ

は熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をする。 

 

早
は や

ね早
は や

起
お

き 

 すいみんは大切
たいせつ

。 

 寝る
ね

前
まえ

のスマホ、ゲームはしない。 

寝る
ね

２～３時間前
  じかんまえ

のスマホ、ゲームはや

めよう。脳
のう

がぐっすり休む
やす

ことができにくく

なります。 

バランスのよい食事
し ょ く じ

 

 肉
にく

、魚
さかな

、野菜
やさい

などバラン スよ く

食べよう
たべ

。特
とく

に、にんじん、かぼちゃ、レ

バー、うなぎ、ブロッコリー、ほうれん草
そう

、 

卵黄
らんおう

などが目
め

にいいよ。 

姿
し

勢
せ い

、明るさ
あか

、休
きゅう

けい 

 スマホやゲーム、読書
どくしょ

は３０センチ
  

以上
いじょう

 

 はなして見よう
み

。座って
すわ

、左右
さゆう

均等
きんとう

な

距離
きょり

で見る
み

。明るい
あか

ところで。３０分
ぷん

に

１回
  かい

は、遠く
とお

を見よう
み

。近すぎる
ちか

生活
せいかつ

を

続ける
つづ

と、目
め

が疲れる
つか

よ。 

定期的
ていきてき

に眼科
がんか

を受診
じゅしん

することは大事
だいじ

です。 

めがねでの見え方
み   かた

を１年
ねん

に１度
   ど

はチェックしよう。 

（％） （％） 

（％） 

１学期の生活アンケート


