
なつやすみチャレンジ



テレビ ゲーム スマホ・タブレット



電子メディアで、生活はべんりになったけど…

使いすぎると
心や体によくないことが

起こります



目が
見えづらく
なる
（視力の低下）

かたこり・
首のいたみ

長い時間つづけると
どんな影響が出るでしょう？

のう にも
よくない！



のう は
体の

司令塔！



おでこ側…
前頭前野

かんがえる

おぼえる

集中する

想像する

きもちの
コントロール 人間らしさ



べんきょう

外あそび

顔をみて話す

工作

読書・音読

お手伝い
前頭前野が
活発になる！



テレビ・ゲーム・スマホ・
タブレットを使っている時

前頭前野は
活発に動いていない…！

長い時間使いつづけたら…



おでこ側…
前頭前野

かんがえる

おぼえる

集中する

想像する

きもちの
コントロール 人間らしさ



ゲームをクリアすると、
のうの中にしあわせホルモンの
「ドーパミン」が出てくるからです

やったぁ！すっきりしたぜ！



ドーパミンがたくさん出て、
わくわくしながら

ついつい ずっと見てしまう

SNSや動画は 次から次へと新しいものが投稿される

のうは 新しいことがすき

自分でコントロール
するのがむずかしく
なってしまう！



わくわく♪

やったぁ！
スカッとした！

も
っ
と
や
り
た
い
！

前頭前野は
発達しない

KDDでコントロール
できるようになろう



KDDで電子メディアをコントロールするために・・・

なつやすみ
チャレンジに
取り組もう！



①夏休みのはじめに、
「わがやのメディアルール」
をおうちの人と一緒に

かくにんして、書きましょう。

夏休み中も
ルールを守って
過ごそうね



②夏休み
最後の４日間は、
メディアコントロール

にちょうせん！

最後に、チャレンジの
ふりかえりをしましょう



べんきょう

外あそび

顔をみて話す

工作

読書・音読

お手伝い
前頭前野が
活発になる！



感染症に気をつけて

無理のないはんいで

楽しく取り組んで
ください！


