
 

 

 

 

 
 

 

 

 

第３回「My健」を実施しました。今回は「南中ルール」もまとめましたので御覧ください。 

 

１ 「南中ルール」の振り返り 

課題として、「平日

の使用時間は１時間

30分以内」の達成度

が低いことが挙げら

れます。「できている」、

「まあまあできてい

る」を合わせると、ど

の学年も低い数値で

した。 

 

 

２ 生活習慣                          

成果として、１年生で24 時

前就寝ができている生徒が増え

ました。朝食についても、全学

年で朝ごはんを食べて登校する

生徒が増えました。これは御家

庭での御協力のものと思います。 

ごはんなどの主食には脳のエ

ネルギー源になるブドウ糖が多

く含まれており、朝から学習や

活動に集中できます。今後とも

御家庭の御協力をお願いします。 

３ メディア利用について 

見附市立南中学校保健室 

 

No９ 

令和６年１月25日（木） 



   成果として、第２回「My 健」と比較して、すべての学年で「メディア 90 分を意識でき

た」生徒が増えました。３年生では「起床から登校まで利用しない」生徒が増えました。 

課題として、「メディア90分以内５日間達成」については、第２回「My健」よりも数値

が下がりました。 

 「自分のメディア利用の仕方

が生活、学習に影響していると

感じるか」を尋ねました。「影響

していると思う」「やや影響して

いると感じる」と回答した生徒

は、各学年で 70％以上になり

ました。65％ほどの生徒がメデ

ィア利用の仕方をコントロール

することの難しさを感じている

ことが伺えました。 

 

 ４ 振り返り 

（１）主に利用している（見たり使ったりしている）ものとして、ゲーム、YouTube、
Instagramという回答が多く見られました。「視聴を途中でやめられない」「次々に興味
のある動画が流れてスクロールしてしまう」という事情があることも分かりました。 

第３回「My健」の結果から明らかになったこと 

主に利用するもの オンラインゲーム、YouTube、Instagram、LINE、TikTok 

課題となること １ LINEのやりとりが終わらない。返信が気になる。 
２ ゲームや動画視聴を途中で止められない。 
３ 暇だから。時間ができるとすぐにメディアを使ってしまう。 

 
  （２）生活設計の見直しについて、生徒の「My健」の振り返りの中から、睡眠、学習、メデ

ィアのバランスのよい例を示しました。どちらの生徒も下校後すぐに学習に取り組む学
習習慣が確立されていました。どちらも「メディアを使う前に勉強する」ことができて
いることが分かります。夕食や入浴などを済ませた後にメディアを利用しているなど、
やらなければならないことを軸にして生活しています。「まず勉強」という意識をもって
生活するよう、学校でも家庭でも共通理解して子どもを指導して見守りたいと考えてお
ります。御協力をお願いします。 
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