
〈発表練習の様子〉 
〈映像劇〉 

〈アンケート結果発表の様子〉 〈メモを取りながら講師の方のお話を聞く様子〉 

〈振り返りの様子〉 

〈振り返り司会進行の様子〉 

〈体育館入口の掲示物〉 

 

 

 

下校時刻が早くなり、家で過ごす時間が増えてきました。みなさんは何に時間を使っていますか？勉強？

趣味？スマホ？計画的に充実した時間が過ごせるといいですね。  
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学校保健集会を行いました 
―電子メディアと上手につきあおう！ー 

10 月 31 日（金）3・4 時間目に「電子メディアと上手につきあおう！～月曜から夜ふかしを日曜か

ら早起きに part3～」をテーマに、学校保健集会を行いました。前期保健委員会の映像劇・事前アンケ

ート発表の後、豊田市役所健康づくり応援課の深尾 友理様から、電子メディアと睡眠の関係や、電子メ

ディアが健康に与える影響について教えていただきました。その後、自分の生活を振り返り、電子メデ

ィアと上手につきあうための目標を考えました。 

前期・後期保健委員のみなさん、準備から当日のお仕事まで、お疲れ様でした★ 

最近起きても眠いと感じていたの
は、寝る前の電子メディアの使用が
影響していることが分かりました。 
今日から寝る前 1 時間は電子メデ
ィア以外で過ごします。 

学校保健集会の感想 

電子メディアの使用が、学力にも影

響することが分かり、驚きました。 

いつもゲームをするときは、ヘッドホ

ンの音量を MAX にしていたが、難聴

の原因や細胞を傷つけることが分かっ

たため、今日から気を付けたいです。 

大人になっても今の生活リ

ズムがクセにならないよう

に、今から充実した生活をし

ていきたいです。 

電子メディアに関するみんなの悩みを動画で見て、自分もつい電子メデ

ィアを触ってしまっていることに気が付きました。 



【電子メディアと睡眠の関係】 

【脳への影響】 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

講師：深尾 友理 様 からのお話 

 
眠たくなるには、『メラトニン』 
というホルモンの分泌が必要！ 
『メラトニン』は強い光(画面の光)が苦手！ 

電子メディアの画面から出る光『ブルーライト』 
直接画面を見ていなくても、テレビがついている 
部屋にいたら目に入ってくる。見ない時は消そう！ 

ゲームをしているときは脳をあ
まり使っていない。脳には、記憶
力、集中力、やる気、計画性など
のはたらきがある。脳は使ってい
ないと機能が低下してしまう。 

 

保護者の方へのメッセージも 

いただきました！ 
学力にも 

影響 
 


