
キーワード

この動画の活用に当たって

動画はこちら

動画の流れ
気付かせたいことの目安

★（小１～３） ★★（小４～６） ★★★（中１～高３）

□ 補足・解説
◆ StepUp アクティビティ

動画教材解説シート No.

 暗いところで画面を
見ると目が疲れる。

 隠れて夜遅くまでス
マホを使っている。

 勉強のためと言いな
がら，長時間利用に
つながっている。

 隠れてスマホを使うことで長時間
利用につながることもあります。ス
マホの使い方に関しては，家庭で
話し合い，決めてもらいましょう。

 画面を見過ぎて目
が疲れていたり，しっ
かりと睡眠がとれて
いなかったりする。

 睡眠前に強い光を浴びると，入眠
作用があるホルモン「メラトニン」
の分泌が阻害され寝つきが悪くな
ります。睡眠前に ICT 機器を利用
すると，その画面の明るさから寝付
きが悪くなる可能性があります。睡
眠前の強い光を発する ICT 機器
の利用を控えましょう。

 ＩＣＴ機器の利用と
自分の健康との関
わりを考えることが
大切である。

 同じ距離のものを見続けると，眼
の筋肉が凝り固まり，疲労や視力
低下につながることがあります。

 遠くを見て眼を休ませよう。

 端末の画面など発
光するものを見続け
ると健康に良くない。

 ＩＣＴ機器を「端末の画面は３０ｃｍ
以上離して利用する」「３０分に一
度は２０秒間遠くを見る」「寝る１
時間前には利用をやめる」といっ
たことが大切です。

ＩＣＴ機器の利用には健康との
関わりにも留意する必要があり
ます。特に長時間端末の画面を
見続けることによって，眼精疲
労や肩こりなど大人でも辛く感
じる症状が出ることがあります。
画面から30cm以上目を離すこ
とや遠くを見て目を休ませるこ
とが大切です。また，照明の明
るさやディスプレイの配置など
について，健康に関する留意点
をまとめた冊子（「児童生徒の
健康に留意してICTを活用する
ためのハンドブック」文科省，
2014）や児童生徒への啓発
リーフレット（「端末利用に当
たっての児童生徒の健康への
配慮等に関する啓発リーフレッ
ト」文科省，２０２１）も出ていま
す。家庭での利用時も心掛ける
よう話しましょう。

＃長時間利用
＃ＩＣＴと健康
＃視力低下
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パソコンを見る
父が，「目が疲
れた」と言ってい
る。

暗い場所で，
遅くまでスマホ
を使っていたこ
とを指摘される。

家族が端末の
画面ばかり見て
いることや，朝に
も関わら ずぼ
うっとしているこ
とを心配する。

画面を見る時
には，適切な距
離を保つことが
必要だと話す。

母親がICT機
器を利用する時
に健康のために
気を付けたいこ
とのヒントを見
付ける。


