
 

 

 

 

 

デジタル機器と上手に付き合うには 
 スマートフォンやタブレットなどのデジタル機器は、いまや私たちの生活に欠かせないものとなりました。しか

しこれらの長時間視聴は、子どもの発達や視力などに影響することが心配されています。乳幼児期は脳が未成熟

で、視聴に夢中になるとやめることができません。デジタル視聴について気になることと、気を付けたいポイント

をまとめました。 

 

デジタル視聴で心配なこと 

目への負担 睡眠への影響 外遊びの減少 

 

 

 

 

 

スマホなどの画面を長時間見続ける

と視力低下の原因になります。時間

を決めて明かるい場所で使いましょ

う。 

 

 

 

 

 

就寝2時間前までの視聴で入眠障害

を引き起こすことがあります。夜は

使用を控えましょう。 

 

 

 

 

 

視聴時間が長くなると外遊びで体を

動かす時間が減ってしまいます。15

分、20分などの短時間であっても外

で遊ぶ習慣をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        スマートフォン・タブレットなどで動画などを視聴させるときは・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
              御殿場市保育幼稚園課        令和8年10月号 

目を守る使い方は？ 

□スマートフォン・タブレットは、目から30ｃｍ以上離します。 

□テレビなどの大きな画面からは、1ｍ以上離れます。 

□20分に1回、20秒以上、遠くの景色を見ます。 

□明るいところで使用します。 

 

画面をグレーに 

  画面をグレースケールにすると、興味を持

ち続けられず、視聴する時間が短くなる場合

があります。 

iPhone 設定→アクセシビリティ→画面表

示とテキストサイズ→カラーフィルタをオン

にして、グレースケールを選択 

Android 設定→ユーザー補助→色と動き

→色補正を選び、補正モードでグレースケー

ルを選択して、色補正を使用するをオン 
※機種により異なります 

 

話しかけながら 

 一緒に視聴する時は話しなが

ら、一人で視聴している時は、内

容について聞きながら見守りま

しょう。 

 

みんなで一緒にオフ 

 乳幼児は自分でやめる力

が育っていません。家族で

早めに視聴をやめて、Wi-

Fi を切るなどの工夫をし

ましょう。 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※インフルエンザの発症及び重症化予防のため、子どもインフルエンザ任意予防接種費用Gコイン交付を   

今年度も実施しています。市のホームページや子育て支援サイトで確認することができます。 

 

 

 
６か月児健康相談 １歳６か月児健診 ２歳児健康相談 

２歳６か月児 

フッ化物塗布事業 
３歳児健診 ５歳児健診 

 

健診日 

対象 

生まれ月 

２５日（水） 

（R8.4月生） 

１７日（火） 

（R7.4/11～4/30生） 

６日（金） 

（R6.10月生） 

２７日（金） 

（R6.4月生） 

  ４日（水） 

(R5.5月生） 

１１日（水） 

（R3.11月生） 

１８日（水） 

(R5.5月生） 

２４日（火） 

（R3.11月生） 

受付時間 13：10～14：05 13：10～13：45 13：00～13：45 12：50～13：40 

《１１月の乳幼児健診・相談 》 会場：保健センター（℡ 0550－82－1111） 

 

 

 

 

 

 

健診日に体調がすぐれない時には、無理をせずに保健センターや主治医に相談をしてください。 

対象月に受診できない場合は、保健センターへ連絡をしてください。 

  受診したら園にお知らせください。 

 

 

参考・引用：「ほけんニュース」少年写真新聞社、 

      「心と体の健康」健学社、厚生労働省HP 

 

★飲むタイミングを守る 

食前 ：食事の約1時間～30分前 

食後 ：食事の後約30分以内 

食間 ：食事の約2時間後 ※食事中に飲むことではありません 

就寝前 ：就寝する約30分前 

頓服 ：発作時や症状のひどいとき 

 

★飲む量を守る 

正しく効き目が出るためには、薬の

量と飲むタイミングが決まっていま

す。飲み忘れたからと言って 1 度に

まとめて飲むのはやめましょう。 

 

★コップ1杯の水かぬるま湯で飲む 

お茶や牛乳、ジュースやコーヒーなどと飲むと飲み物

の成分が反応して思わぬ効果が出てしまうことがあり

ます。また、水やぬるま湯の量が少ないと、胃まで薬

が届かず、うまく効果を発揮しないことがあります。 

 

薬のルール守れてますか？ 

 嘱託医（園医）による内科健診が、各園で行われます。健診日は各園で決まっていますので、 

園だよりなどで確認し、当日はできるだけお休みしないようお願いします。 
 

 

〇就学時健診について 
・就学時健診を受ける前に案内通知に目を通し、母子健康手帳をみて予防接種の確認をしましょう 

・当日スムーズに受けられるように準備をしておきましょう（歯みがき、爪切り、耳そうじなど） 

〇予防接種について 

・予防接種のＭＲ（麻しん風しん）２期の接種は済んでいますか 

・接種の期間は、令和9年３月３１日（水）までとなっています 

・予防接種は予約が必要となる場合がありますので、医療機関へ問い合わせをしましょう 

《 年長児の保護者の方へ 》 

10月17～23日は 

薬と健康の週間です 

 


