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IC丁機器の活用にともなう児童生徒の健康に関する留意点

家庭での利用時間等も考慮し、適切な利用について指導しましょう。

◎画面の見えにくさに注意します。
○照明環境への配慮
。学校環境衛生基準に基づいた照度及びまぶしさに調整
すること
・照明は点けた状態で、必要に応じてカーテン等を閉めて
禾」用すること

○画面への映り込みの防止
・光の反射を防ぐために、配置場所や画面の角度を調整
すること      .
〇視力への配慮
<授業の実施方法を工夫すること>｀
・画面と30cm程度以上の距離をとること
・30～40分に一度は目を休めること
・遠くを見たり時々閉眼したりすること など

健 康 教 育 課

◎無理な姿勢での長時間作業に注意します。
○姿勢に関する指導
・机と椅子の高さを適切に調整すること
・視線と画面を直交する角度に調整するこ
◆椅子に深<座ること
・足の裏を床につけること
・背筋を伸ばすこと    など

◎定期的な健康観察を行います。
○学期に1回程度の調査
・教  師 :別紙「チエツクリスト」による確認

:別紙「健康チェツク」による確認

F
軍●

目の疲労への影響 姿勢の悪化への影響

<参考資料>
・文部科学省「児童生徒の健康に留意してICTを活用するためのガイドブック」(平成26年 )
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学校やおうちのルールを守って使おう。

タプレットを使うときの5つのやくそく
つ か

タブ レットを使 うときは姿勢よくし

夕/レ ットを見るときは、

日から30cln以上はなして見よう。

30分に1口はタブレットから
ぶル    が 、ヽ がめ ん

30分に1口 はダブレットの画面から

目をはなして、20秒以上、速くを見よう。

ねる前はダブレットを使わないようにしよう

ぐっすりねるために、ねる1時間前からは

デジタル機器を使わないようにしよう。

。時間を決めて速 く

目がかわかなヽヽよ

自分の日を大切に

ロ  ルールを

・匡三]券穫った、タサ1讐標むヽ準展9、タブレットは
べんきょうに関係のないことに使わないなど、

はなそう



保 護 者 用

-1人 1台端末の時代となりました一別添3

ご家庭で気をつけてぃただきたぃこと①

□ 端末を使 うときの健康面の注意点について

喘末を使 うときの健康面でのポイントを、本人の習慣として身に

つけられるよう、学校でも指導しますが、特に低年おのお子さま

の場合などは、保護者の方にも気にかけていただけると効果的です。

① 目を、画面から30cm以上、離して使う
呵そのためには、 良い姿勢 を保つことが重要です。お子 さまの成長に

應 じて、机 と椅子の高さを正 しく合わせ ることも踏要です c

② 30分に1回 は、20秒以上画面から目を離 して、

遠 くを見る

③部屋の明るさに合わせて、画面の明4杢上墾整趨
け一般には、夜に自宅で使用する際には、昼間に学校の教室で

使用する際よりも、明るさ (輝度)を 下げます。

け画面の反射や画面への映 り込みを防止するために、

LIJ面の角度も調整します。

※①や② は、紙の本や資料 を読 む場合 で も童要です。



ご家庭で気をつけてぃただきたいこと②

喘末のfll用 時間等のルールについて

ご家庭で過ごす時間全体の中で、ご家庭で用

したデジタル機器も含めて、端末を、いつどの

に使 うか、お子様と話 し合うことが大切です。

<最低限、守っていただきたいこと>

少な くとも、荘る 1時間前か タル機器の

オ1用 を控えるようにします。

嗜睡 1民前に強い光を浴 びると、入眠作用があるホ
'レ
モン「メラ トニン」の分泌が阻害され

寝つきが黒 くな |)ま す。

学校で配られた端末は、学習に関係ない目的では使いません。

健康面に気をつけて使 う場合でも、デジタル機器を使 う時間があまりに長 くなると、人と人と

の リアルな関わ り合いや、自分の感覚や行為を通 して理解する
rr習
、地域社会での体験活動 な`ど

の時間も、少なくなってしまいます。

成長期のお子様のパランスの良い発逹の観点からも、 (使い方にもよるため、一慨に同時間ま

でならOKと いうことはいえませんが)、 お子様がさまざまな経験や活動ができるよう、 ご家吏で

もデジタル機器全般の使い方について、 この機会にお考えください。

端末の安全なオu用 について

お子様のインターネット使用時や、スマー トフォンを持たせる際には、

インターネット上の犯罪等の被害者や加害者にならないようにするなど、

通切な指導が必要です。

ビフ ィ
'レ
タ リングは、お子様にとって不適切な情報へのアクセ スわ 墨断 した り、 インターネッ ト

での トラブル を防いだ りす るのに役立ちます。

ご家史で用意するデジタ ,レ機器に、携帯電話会社 などが提供す るフ ィ
'レ
タリングサービスを

活用することについてもご検討 ください。

※喘木のオ1用 峙問等のルール及び安全な利用については、保護者向けリーフレット

「保言t者 が知っておきたい4つ のポイント」もご参照 ください。
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【児童生徒用】
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