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①自分の足を見てみよう！！

浮き指

10本の指が全部床につかない！！！

じぶん あし み

う ゆび

ぽん ゆび ぜんぶ ゆか



・長時間立っていられない

・真っ直ぐ立っていられない

・ふらふらする

・バランスを崩しやすい

・転びやすい

・疲れやすい

・持久力がない

実際に現れる症状
じっさい あらわ しょうじょう

ちょうじかんた

ま す

くず

ころ

つか

じきゅうりょく



②自律神経の未発達

○体温調節不良

・平熱35度台

・朝35度台→午後37度台

年齢 夏期体温（℃） 冬期体温（℃）

乳児 36.6～37.4 36.3～37.1

幼児 36.6～37.4 36.5～37.3

学童 36.6～37.2 36.5～37.3

成人 36.2～37.0

＜平均体温（液下温）＞

じ りつ しんけい み はったつ

たいおん ちょうせつ ふりょう

へいねつ ど だい

あさ ど だい ご ご ど だい

へいきんたいおん えきかおん



③目への影響

目がかすむ
目の痛み

視力低下 立体視力の

低下

め えいきょう

しりょくていか

いた

りったい し りょく

てい か



立体視力が低下すると

立体視力：左右両方の目を使って距離感を見たり、物を立体的に

とらえるために必要な能力

顔にボールが
当たりやすい 突き指しやすい 事故にあう危険性が

ある

りったい し りょく てい か

りったいし りょく さ ゆうりょうほう め つか きょり かん み もの りったいてき

ひつよう のうりょく

かお

あ

つ ゆび
じ こ きけんせい



④耳への影響

音が聞こえにくい
耳がつまったような
感じがする

耳鳴りがする めまいがする

みみ えいきょう

おと き

かん

な



メディアとの付き合い方
つ あ かた



テレビ・パソコン・スマートフォン・

タブレットを使うときは
つか

・メディアを使うときは、画面から目をはなす
つか めがめん

・ときどき目を休める
やすめ



ゲーム機器を使うとき
つかき き

ゲームは目を休めながら、時間を決めて遊ぶ。
き あそめ やす じかん



メディアは寝る前に使わない
ま えね つか

・メディアから出る光は睡眠をうながすホルモンによくない
で ひかり すいみん

・メディアが原因で寝られなくなることがある
げんいん ね



同じ姿勢で使い続けない
おな しせい つか つづ

頭、首や肩が痛くなる
あたま くび かた いた

ときどきからだをほぐそう



「ながら」に気をつけよう
き

歩きながら、食べながら、寝ながら…

使わない！

た ねある

つ か



・イヤなことを言われたらどう思う？
おもい

・言ったことでどんなことが起こる？
おい

相手を思いやる気持ちを持とう
あ い て おも き も も



住所・

学校名
がっこうめい

じゅうしょ

名前や写真などは出さない
ようにしよう

な ま え しゃしん だ

個人が写った

写真

うつこじん

しゃしん

自分や家族、

友だちの名前

じぶん かぞく

とも なまえ



上手にメディアと付き合おう
じ ょ う ず つ あ
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