
1月号
が つ ご う

 

近年
きんねん

、デジタル化
で じ た る か

によりスマートフォン
す ま ー と ふ ぉ ん

やタブレット
た ぶ れ っ と

端末
たんまつ

が普及
ふきゅう

し、乳幼児期
にゅうようじき

から

メディア
め で ぃ あ

機器
き き

に触
ふ

れる機会
き か い

が多
おお

くなりました。 

日常
にちじょう

では見
み

られないような動物
どうぶつ

の生態
せいたい

や植物
しょくぶつ

の成長
せいちょう

が学
まな

べたり、 

離
はな

れて暮
く

らす家族
か ぞ く

とビデオ
び で お

通話
つ う わ

が楽
たの

しめるなど、使
つか

い方
かた

によっては 

便利
べ ん り

な面
めん

がたくさんありますが、心身
しんしん

への影響
えいきょう

も心配
しんぱい

されます。 

 

インターネット
い ん た ー ね っ と

の良
よ

い面
めん

や悪い
わる

面
めん

も正
ただ

しく理解
り か い

して、 

適切
てきせつ

な使
つか

い方
かた

を家族
か ぞ く

で一緒
いっしょ

に考
かんが

えていけるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

近
ちか

い距離
き ょ り

の画面
が め ん

を、長時間
ちょうじかん

注視
ちゅうし

し続
つづ

けるのは避
さ

けましょう！ 

  画面
が め ん

を近
ちか

くで見続
み つ づ

けることは目
め

にとって大
おお

きな負担
ふ た ん

です。 

「近視
き ん し

」のこどもが増
ふ

えてきていると言
い

われていますが、近視
き ん し

が将来
しょうらい

の目
め

の

病気
びょうき

（白内障
はくないしょう

、緑 内 障
りょくないしょう

など）のリスク
り す く

を高
たか

める可能性
かのうせい

があることがわかっ

てきています。使用
し よ う

する場合
ば あ い

は、明
あか

るい場所
ば し ょ

で、画面
が め ん

を目
め

から３０㎝以上
いじょう

離
はな

し、時間
じ か ん

の管理
か ん り

をしっかりしましょう。 

ほけんだより №10 令和
れ い わ

8年
ねん

1月
がつ

 

鈴鹿
す ず か

市立
し り つ

保育所
ほ い く し ょ

 

デジタル
で じ た る

時代
じ だ い

の子
こ

育
そだ

てについて 

 

1. 視力
しりょく

や姿勢
し せ い

などへの影響
えいきょう

は？ 

 

姿勢
し せ い

に注意
ちゅうい

しましょう！ 質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

のために 

夜
よる

の利用
り よ う

は控
ひか

えましょう！ 
  

 

発達
はったつ

途中
とちゅう

のこどもたちの体
からだ

への負担
ふ た ん

について 

 

ゲーム機
げ ー む き

やスマホ
す ま ほ

、テレビ
て れ び

も長時間
ちょうじかん

利用
り よ う

 

はよくありません。特
とく

に夜
よる

の利用
り よ う

はブルー

ライトによって、睡眠
すいみん

に影響
えいきょう

を与
あた

えます。 

 睡眠
すいみん

の質
しつ

は成長
せいちょう

ホルモン
ほ る も ん

にも関
かか

わります

ので、家族
か ぞ く

みんなで気
き

をつけましょう。 

人間
にんげん

の頭
あたま

はとても重
おも

いので、姿勢
し せ い

が悪
わる

いと肩
かた

や首
くび

に負担
ふ た ん

がかかってし

まいます。正
ただ

しい姿勢
し せ い

を促
うなが

して、猫背
ね こ ぜ

や寝
ね

そべって使
つか

わないように 

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

２. 長時間
ちょうじかん

利用
り よ う

を防
ふせ

ぐためにできることは？ 

 

～こどもの目
め

の前
まえ

で、頻繁
ひんぱん

に使
つか

う様子
よ う す

を見
み

せないように～ 

〇大人
お と な

の使
つか

うものに興味津々
きょうみしんしん

で、目
め

の前
まえ

で使
つか

われれば使
つか

いたくなってしまいます。 

電話
で ん わ

で話
はな

す以
い

外
がい

の使
つか

い方
かた

をするのは、極 力
きょくりょく

こどもの目
め

の届
とど

きにくいところで行
おこな

い、 

SNS や動画
ど う が

などを楽
たの

しむ時間
じ か ん

は、こどもの不在
ふ ざ い

時
じ

や眠
ねむ

った後
あと

に回
まわ

しましょう。 

 

～興味
きょうみ

を広
ひろ

げるためのサポート
さ ぽ ー と

をしましょう！～ 

〇デジタル
で じ た る

機器
き き

を使
つか

わない遊
あそ

びや学
まな

びの楽
たの

しさを知
し

れば、 

興味
きょうみ

が広
ひろ

がり使用
し よ う

時間
じ か ん

も減
へ

ります。 

夢中
むちゅう

になれる遊
あそ

びを見
み

つけましょう。 

 

３. 使
つか

うときの「お約束
やくそく

」をしましょう！ 

 

～デジタル
で じ た る

機器
き き

を使
つか

うときの約束
やくそく

は、具体的
ぐたいてき

でわかりやすいものに～ 

 〇「いつまで」「どれくらい」使
つか

っていいのか、見通
み と お

しがもてることが大切
たいせつ

です。 

  １日
にち

１時間
じ か ん

なら、使
つか

った時間
じ か ん

を書
か

き出
だ

すなど「合
あ

わせて１時間
じ か ん

」が見
み

える工夫
く ふ う

を。 

約束
やくそく

を守
まも

れたら、たくさん褒
ほ

めてあげましょう。 

 〇もしも守
まも

れなかったら、どうするかきちんと決
き

めておきましょう。 

  決
き

めたルール
る ー る

が上手
う ま

く守
まも

れない時
とき

や、こどもの成長
せいちょう

にあわせて、 

ルール
る ー る

の見直
み な お

しも重要
じゅうよう

です。 

こどもの安全
あんぜん

を守
まも

るために気
き

をつけること 

 こどもの写真
しゃしん

や動画
ど う が

を SNS にアップ
あ っ ぷ

する前
まえ

に確認
かくにん

をしましょう。 

自分
じ ぶ ん

のこども以外
い が い

が写
うつ

っている場合
ば あ い

は、事前
じ ぜ ん

の掲載
けいさい

許可
き ょ か

が必須
ひ っ す

です。 

  また、名札
な ふ だ

など個人
こ じ ん

が特定
とくてい

できるもの、撮影
さつえい

場所
ば し ょ

が分
わ

かるものなどが写
うつ

っていると、 

犯罪
はんざい

に結
むす

びつくこともあり、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

   

 

  
総務省
そうむしょう

「デジタル
デ ジ タ ル

時代
じ だ い

の子
こ

育
そだ

てを一緒
いっしょ

に 考
かんが

えてみよう！」

（https://www.soumu.go.jp/use_the_internet_wisely/preschool/）を加工
か こ う

して作成
さくせい

  

「デジタル
で じ た る

機器
き き

との距離感
きょりかん

」を上手
じょうず

に保
たも

ちましょう 

 

大人
お と な

の都合
つ ご う

を押
お

しつけず、こどもにも意識
い し き

できる約束
やくそく

に！ 

 


