
意外
いがい

と短
みじか

いかもしれませんね。でも、「楽
たの

しみのために早
はや

く宿題
しゅくだい

を終
お

わらせてしまおう！」とか

「もっとやりたいけど、明日
あした

も学校
がっこう

だしもう寝
ね

よう。」と自分
じぶん

でコントロールできるようになったら

かっこいいですね。「まだ自分
じぶん

にはむずかしいかな・・・。」という人
ひと

はおうちの人
ひと

とルールを決
き

めて

少
すこ

しずつ頑張
がんば

ってみましょう。

　「頭
あたま

がときどきいたくなる。」「肩
かた

や首
くび

がこる。」「ぼやけて見
み

える。」「朝
あさ

すっきり起
お

きられない。」

もし「自分に当てはまるな。」と思ったら、要注意！ゲームで長時間遊んだり、夜遅くまでスマホを
　             じぶん　　　　あ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　おも　　　　　　　　　ようちゅうい　　　　　　　　　　　　　　ちょうじかん　あそ　　　　　　　　　よるおそ

見ていたりしていませんか？
み

目
め

の使
つか

いすぎは、視力
しりょく

低下
ていか

や肩
かた

こりの原因
げんいん

になります。

目
め

の疲
つか

れや肩
かた

こりは、頭痛
ずつう

の原因
げんいん

にもなります。さらに、ゲームやスマホなど強
つよ

い光
ひかり

を寝
ね

る前
まえ

に

見
み

ると、寝付
ねつ

きが悪
わる

くなったり、眠
ねむ

りが浅
あさ

くなることもあります。夜
よる

遅
おそ

くまでやっていれば睡眠
すいみん

時間
じかん

はさらに短
みじか

くなってしまいますね。朝
あさ

起
お

きた時
とき

に「まだ寝
ね

ていたい。」「学校
がっこう

に行
い

きたくない。」と

ならないように、まずはしっかりと眠
ねむ

る時間
じかん

を確保
かくほ

しましょう。学校
がっこう

の用意
ようい

や宿題
しゅくだい

、習
なら

い事
ごと

の

時間
じかん

を考
かんが

えると、学校
がっこう

のある日
ひ

はどのくらいゲームやスマホを使
つか

えるかな？

つか かた みなお

スマホやタブレッ

トをつかうときは


