
 

 

  

 

 

 

 

 

 

厳しい暑さが続いた残暑もようやく終わりが見え始め，ようやく外の空気が気持ちよく感じる季

節になってきました。 

 涼しくなると，溜まっていた夏の疲れが出てくると同時に，寒暖差で自律神経が乱れやすくなり，

大人も子供も体調を崩しやすくなる時期です。 

 １０月は校外学習や郡音楽祭，さつまいも掘りなど，たくさんの行事が予定されています。秋休

みで夏の疲れをリセットし，規則正しい生活を送って，元気に学校生活が送れるように，ご協力よ

ろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

 

夏休み明け以降，新型コロナウイルス感染症とインフルエンザの流行が県内各地で見られていま

す。またインフルエンザに関しては，宮城県保健環境センターから，９月中旬よりインフルエンザ

注意報が発表されています。全国的にも増加傾向で，これからますます流行が拡大する可能性もあ

ります。 

今シーズンは，新型コロナウイルスとインフルエンザの同時流行が懸念されています。体温測定

カードの配布はありませんが，朝の検温等，ご家庭での健康観察のご協力をよろしくお願いいたし

ます。そして体調が優れないような場合には，感染症の拡大予防の観点から，ご家庭で様子を見て

いただき，必要に応じて病院の受診をお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 夏休み中のメディア時間（テレビやタブレット，ゲーム等）について，集計した結果，以下のグ

ラフの通りになりました。 

１０月１０日は目の愛護デーです。この機会に，裏面も参考にしながら，ぜひご家庭でのメディ

アに関するルールの確認や，眼科未受診の場合には受診するなど，目の健康を守っていきましょ

う！ 
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Ｒ５ 夏休みのメディア時間



 

 

 

 メディアの視聴時間を減らすためには，メディアをただ取り上げるのではなく，その時間を家族

でふれあい，様々な経験をすることが大切です。また，これからの季節，天気が良い日は外に出て，

自然とふれあったり，体を動かしたりしてみましょう！ 

 

【メディア視聴と言葉の発達】 
 子供がメディアに反応しても，メディアは返してくれないため，会話に必要なコミュニケーショ

ンを学ぶことができません。人との共通の体験や心のやり取りがないと，心の中の言葉が育たず，

言葉の発達や人との関係づくりに影響すると言われています。 

 

【メディアの長時間視聴が子供に与える影響】 
 ●コミュニケーションが取れない        ●言葉の発達の遅れ 

 ●睡眠不足                  ●落ち着きがない，パニックを起こす 

●無気力・無関心               ●体力の低下 

●メディア依存 

 

【メディアとの上手な付き合い方】 
 〇視聴時間の目安               〇３０分視聴したら，目を休ませる 

  ・２時間以内（ゲームは３０分以内）     〇子供部屋にはメディアを置かない 

 〇食事中のメディア視聴をやめる        〇ルールを決め，守らせる 

  

 

 

 

 

 「寝る子は育つ」というように，睡眠は子供の脳や体を成長させる働きがあります。就寝時間を

早めると，睡眠時間の確保につながり，結果としてメディアと過ごす時間も減らすことができます。 

 

 

 

 

 

【睡眠時間が足りないと起こる問題】 
睡眠不足が続くと，無気力や落ち着きがないなど，心身両面の成長発達に影響します。早寝をさ 

せるためには，まずは「早起きをさせる」ことです。そうすることで，夜は自然と眠くなり，早寝

につながっていきます。 

就寝時間の目安 

 小学校低学年：２１時より前 

 小学校高学年：２１時半 

 

睡眠時間の目安 

 ３～５歳：１０～１３時間 

 ６～１３歳：９～１１時間 
 

●不機嫌でやる気がない        ●イライラしてトラブルが増える 

●元気がなく満足に活動できない    ●学力への悪影響（集中できない） 

今の子供達にとって，メディアは生活の中で必要な存在になってきま

した。学校現場でも，昨年度からタブレットが導入されています。 

メディアの普及と同時に，新たな健康課題も明確になってきていま

す。その新たな健康課題から，子供達の心身の健康を守るためにも，各

ご家庭で，生活の中に取り入れられるところは取り入れて，今後の子育

てに役立てていただけたらと思います！ 

参考：宮城県メディアとの正しい付き合い方 

マニュアル編集委員会 


