
森山
も り や ま

メディアだより 
 

＼２月
が つ

８日
か

から１３日
に ち

は MICE調査
ち ょ う さ

期間
き か ん

です／ 

※中学
ちゅうがく

3年生
ね ん せ い

は、2月
が つ

１日
に ち

から５日
か

の期間
き か ん

に実施
じ っ し

します。 

MICE調査
ちょうさ

は、家族
か ぞ く

全
ぜん

員
いん

でメディアコントロールに取
と

り組
く

むために、森山
もりやま

中学校
ちゅうがっこう

のテスト期間
き か ん

に合
あ

わ

せ、小 中
しょうちゅう

合同
ごうどう

で、年
ねん

に３回
  かい

実施
じ っ し

しています。今年度
こ ん ね ん ど

、３回目
  かいめ

の実施
じ っ し

となります。メディア機器
き き

の

使い方
つか  かた

について、家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に考
かんが

え、見直
み な お

し、ルールを話し合
は な  あ

い、取り組
と  く

んでください。 

 

 

 

第２回
だい  かい

MICE期間
き か ん

の後
あと

に、3校
こう

の全児童
ぜんじどう

・生徒
せ い と

を対象
たいしょう

にメディアに関
かん

るアンケートを実施
じ っ し

しました。

今回
こんかい

は、睡眠
すいみん

に及
およ

ぼす影響
えいきょう

を中心
ちゅうしん

に、メディアに関
かん

する状 況
じょうきょう

や課題
か だ い

を一部
い ち ぶ

紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

森山
もりやま

西小
にししょう

・森山
もりやま

東 小
ひがししょう

は約
やく

7割
わり

の児童
じ ど う

が、森山
もりやま

中学校
ちゅうがっこう

は約
やく

9割
わり

の生徒
せ い と

が就寝
しゅうしん

前
まえ

にメディアを使用
し よ う

して

いることから、多
おお

くの児童
じ ど う

・生徒
せ い と

が寝
ね

る前
まえ

にメディアを使用
し よ う

していることが分
わ

かりました。 

起床
きしょう

時
じ

の体調
たいちょう

は、約
やく

2割
わり

前後
ぜ ん ご

の児童
じ ど う

生徒
せ い と

が「だるい・ねむい」と回答
かいとう

しています。また、森山中
もりやまちゅう

は、

森山
もりやま

西小
にししょう

や森
もり

山東
やまひがし

小
しょう

より、「元気
げ ん き

・すっきり」の生徒
せ い と

が少
すく

ない結果
け っ か

となりました。 

年齢
ねんれい

が上
あ

がるにつれ、メディア使用
し よ う

時間
じ か ん

が長
なが

くなり、使用
し よ う

時間帯
じ か ん た い

が遅
おそ

いことから睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が体調
たいちょう

に

影響
えいきょう

していると考
かんが

えられます。 

令和
れ い わ

７年
ねん

２月
がつ

３日
か

 

森山中
もりやまちゅう

校区
こ う く

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

部会
ぶ か い

 

森
も り

山地区
や ま ち く

メディアアンケート 第２回
だい   かい

結果
け っ か

報告
ほうこく

 

起床
き し ょ う

時
じ

の体調
たいちょう

 

 

就寝前
しゅうしんまえ

のメディア使用
し よ う

状況
じょうきょう
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メディア機器
き き

の間違
ま ち が

った使い方
つ か  か た

がまねく体調
た いち ょ う

不良
ふ り ょ う

 

〇睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 

スマホなどのメディア機器
き き

を長
なが

時間
じ か ん

使
つか

うことで、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

くなり、 

「寝付
ね つ

けない」「寝
ね

てるはずなのに朝
あさ

起
お

きたときに体
からだ

がだるい」 

「あくびがよくでる」「授業中
じゅぎょうちゅう

眠
ねむ

い」など睡眠
すいみん

の質
しつ

が悪
わる

くなります。 

 

〇ブルーライト 

画面
が め ん

から出
で

ている、ブルーライトの強
つよ

いエネルギーにより、脳
のう

 

を目覚
め ざ

めさせてしまいます。特に、寝
ね

る前
まえ

に暗
くら

い環境
かんきょう

で使用
し よ う

する 

ことにより、睡眠
すいみん

のリズムがくずれてしまい、昼夜
ちゅうや

逆転
ぎゃくてん

の生活
せいかつ

に 

なってしまう可能性
か の う せ い

もあります。 

 

メディア機器
き き

を長
なが

く使
つか

うことで勉強
べんき ょ う

にも影響
えいきょう

が… 

脳
のう

の記憶
き お く

する役割
やくわり

を邪魔
じ ゃ ま

し、学習
がくしゅう

したことが覚
おぼ

えられないとい 

うことが出
で

てきてしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メディア機器
き き

は私
わたし

たちの生活
せいかつ

に欠
か

かすことができない、便利
べ ん り

なものです。だからこそ、 

上手
じょうず

な付
つ

き合
あ

い方
かた

をきちんと知
し

り、家庭
か て い

や学校
がっこう

でしっかり考
かんが

え、大人
お と な

と子どもが一緒
いっしょ

に実践
じっせん

 

していくことが大切
たいせつ

です。これからも、取り組
と  く

みや講演会
こうえんかい

を実施
じ っ し

していきますので、メディア 

機器
き き

の使
つか

い方
かた

について、親子
お や こ

で考
かんが

え、話
はな

すきっかけにしていただければと思
おも

います。 

メディア機器
き き

がからだに及
およ

ぼす影響
えいきょう

とは！？ 

 

 

  

 

 

 

 

生活
せ い か つ

リズム

がくずれる 

イラ 

イラ 

家族
か ぞ く

と 

うまくいかない 

学力
がくりょく

が 

低下
て い か

する 
睡眠
す い み ん

 

障害
しょうがい

 

運動
う ん ど う

したく 

ない 

お金
か ね

の無駄遣
む だ づ か

いが増
ふ

える 

友達
と も だ ち

と 

うまくいかない 

集中力
しゅうちゅうりょく

が 

なくなってきた 

睡眠
す い み ん

 

不足
ふ そ く

 

遅刻
ち こ く

が 

多
お お

くなってきた 

「使
つか

いすぎているな…」「学習
がくしゅう

と

は関係
かんけい

ないゲームばっかりしてい

るな…」とメディア機器
き き

を使
つか

って

いる時間
じ か ん

や理由
り ゆ う

に問題
もんだい

があると思

った人は、森山
もりやま

メディアだより

No.2 を参考
さんこう

にルールを決
き

めるこ

とから始
はじ

めましょう。 

そして、しっかり 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

 

するようにしま 

しょう！  


