
​タ​​ブ​​レッ​​ト​​や​​ス​​マ​​ホ​​を​​健​​康​​に​​気​​を​​つ​​け​​な​​が​​ら​​使​​お​​う！​
​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​

​1.​​提​​案​​の​​きっ​​か​​け​
​(1)​​私​​達​​の​​体​​験​​と​​調​​べ​​て​​わ​​かっ​​た​​こ​​と​

​デ​​ジ​​タ​​ル​​機​​器​​(タ​​ブ​​レッ​​ト​​や​​ス​​マ​​ホ​​な​​ど)​​を​​使っ​​て​​い​​て、​​夜​​遅​​く​​ま​​で​
​使っ​​て​​し​​まっ​​た​​こ​​と​​は​​な​​い​​だ​​ろ​​う​​か。​​ま​​だ、​​タ​​ブ​​レッ​​ト​​や​​ス​​マ​​ホ​​を​​持っ​
​て​​い​​な​​い​​人​​も​​い​​る​​だ​​ろ​​う。​​し​​か​​し、​​タ​​ブ​​レッ​​ト​​や​​ス​​マ​​ホ​​以​​外​​の​​例​​と​​し​​て​
​テ​​レ​​ビ​​や​​ゲー​​ム、​​ク​​ロー​​ム​​ブッ​​ク​​な​​ど​​が​​あ​​げ​​ら​​れ​​る。​​実​​際、​​デ​​ジ​​タ​​ル​​機​
​器​​の​​使​​い​​す​​ぎ​​で、​​目​​が​​悪​​く​​なっ​​た​​り、​​寄​​り​​目​​に​​なっ​​た​​り​​す​​る​​の​​は、​​眼​​科​
​医​​や​​文​​科​​省​​も​​取​​り​​上​​げ​​て​​い​​る​​ほ​​ど、​​使​​い​​す​​ぎ​​に​​よ​​る​​目​​が​​悪​​く​​な​​る​​の​​は​​あ​
​り​​え​​る​​の​​だ。​​実​​際、​​班​​の​​中​​に​​目​​が​​悪​​く​​なっ​​た​​人​​が​​い​​た。​​更​​に、​​猫​​背​​に​
​なっ​​た​​り、​​ド​​ラ​​イ​​ア​​イ​​に​​なっ​​た​​り​​す​​る​​危​​険​​も​​あ​​る​​の​​だ。​​ド​​ラ​​イ​​ア​​イ​​と​
​は、​​目​​を​​保​​護​​す​​る​​涙​​の​​量​​が​​不​​足​​し​​た​​り、​​涙​​の​​質​​の​​バ​​ラ​​ン​​ス​​が​​崩​​れ​​た​​り​​し​
​て、​​目​​の​​表​​面​​が​​均​​等​​に​​う​​る​​お​​わ​​な​​い​​病​​気​​の​​こ​​と​​だ。​​実​​際​​に、​​ド​​ラ​​イ​​ア​​イ​
​に​​なっ​​た​​人​​で、​​ど​​の​​年​​代​​に​​多​​い​​の​​か​​調​​べ​​て​​み​​る​​と、​​15​​歳​​(つ​​ま​​り​​中​​学​​3​​年​
​生)​​に​​多​​い​​こ​​と​​が​​わ​​かっ​​た。​

​ま​​た、​​デ​​ジ​​タ​​ル​​機​​器​​を​​使っ​​て​​い​​る​​と、​​猫​​背​​に​​なっ​​た​​こ​​と​​が​​あ​​る​​と​​い​​う​
​人​​も​​い​​た。​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​

​(2)​​解​​決​​し​​た​​い​​課​​題​
​タ​​ブ​​レッ​​ト​​や​​ス​​マ​​ホ​​を​​使​​う​​と​​き​​に​​特​​に​​時​​間​​へ​​の​​配​​慮​​を​​忘​​れ​​る​​と、​​目​​が​

​悪​​く​​なっ​​た​​り、​​寄​​り​​目​​に​​なっ​​た​​り​​す​​る。​​時​​に​​は​​ス​​マ​​ホ​​依​​存​​症​​に​​な​​る​​こ​​と​
​が​​あ​​る。​​私​​達​​小​​学​​生​​に​​も、​​ど​​ん​​ど​​ん​​デ​​ジ​​タ​​ル​​機​​器​​を​​使​​う​​機​​会​​は​​増​​え​​て​​い​
​く​​の​​で、​​こ​​の​​課​​題​​を​​解​​決​​す​​る​​方​​法​​を​​提​​案​​し​​た​​い。​​　​​　​​　​

​⇒​ ​⇒​
​2.​​提​​案​
​「時​​間」​​を​​工​​夫​​し​​た​​使​​い​​方​​を​​し​​よ​​う​

​夢​​中​​に​​なっ​​て​​し​​ま​​う​​デ​​ジ​​タ​​ル​​機​​器​​だ​​か​​ら​​こ​​そ、​​「楽​​し​​み​​た​​い！」​​「遊​
​び​​た​​い！」​​と​​いっ​​た​​こ​​と​​で​​は​​な​​く、​​「時​​間」​​に​​合​​わ​​せ​​た​​工​​夫​​を​​し​​て​​み​​る​
​こ​​と​​を、​​私​​達​​は​​提​​案​​す​​る。​​な​​ぜ​​な​​ら、​​デ​​ジ​​タ​​ル​​機​​器​​ば​​か​​り​​に​​集​​中​​す​​る​



​と、​​一​​生​​使​​う​​目​​が​​悪​​く​​なっ​​た​​り、​​更​​に​​は​​寄​​り​​目​​に​​なっ​​た​​り​​す​​る​​可​​能​​性​​が​
​あ​​る​​か​​ら​​だ。​​こ​​の​​工​​夫​​を​​簡​​単​​に​​で​​き​​る​​や​​り​​方​​を​​2​​つ​​提​​案​​す​​る。​
​(1)​​使​​う​​時​​間​​を​​決​​め​​る。​​こ​​れ​​で、​​目​​が​​悪​​く​​な​​る​​こ​​と​​や​​寄​​り​​目​​の​​リ​​ス​​ク​​を​​下​
​げ​​る​​こ​​と​​が​​で​​き​​る。​​も​​し、​​使​​う​​時​​間​​が​​過​​ぎ​​て​​し​​まっ​​て​​も、​​20​​分​​やっ​​た​
​ら、​​五​​分​​休​​憩​​す​​る​​な​​ど、​​休​​息​​を​​取​​る​​こ​​と​​を​​意​​識​​し​​て​​ほ​​し​​い。​
​(2)​​デ​​ジ​​タ​​ル​​機​​器​​を​​使​​う​​と​​き​​は、​​明​​る​​い​​場​​所​​で​​使​​う。​​暗​​い​​場​​所​​で​​使っ​​て​​し​
​まっ​​た​​ら、​​明​​る​​い​​場​​所​​で​​使​​う​​よ​​り​​も​​目​​が​​悪​​く​​な​​る​​ス​​ピー​​ド​​が​​早​​く​​な​​り、​
​す​​ぐ​​に​​目​​が​​悪​​く​​なっ​​て​​し​​ま​​う。​​だ​​か​​ら、​​目​​が​​悪​​く​​な​​る​​の​​を​​少​​し​​で​​も​​お​​さ​
​え​​る​​た​​め​​に​​も、​​明​​る​​い​​場​​所​​で​​使​​う​​こ​​と​​を​​心​​が​​け​​て​​ほ​​し​​い。​

​❌️⇒​ ​⭕️​
​こ​​の​​よ​​う​​に、​​「時​​間」​​を​​工​​夫​​し​​た​​使​​い​​方​​を​​す​​る​​だ​​け​​で、​​目​​が​​悪​​く​​なっ​

​た​​り、​​デ​​ジ​​タ​​ル​​機​​器​​の​​依​​存​​症​​だっ​​た​​り、​​私​​達​​が​​気​​持​​ち​​よ​​く​​過​​ご​​す​​こ​​と​​が​
​で​​き​​る​​の​​だ。​​今​​の​​う​​ち​​か​​ら​​見​​直​​し​​て​​お​​く​​こ​​と​​で、​​危​​険​​な​​こ​​と​​を​​減​​ら​​す​​こ​
​と​​を​​普​​段​​か​​ら​​も​​身​​に​​つ​​け​​ら​​れ​​る​​よ​​う​​に​​な​​る​​の​​で​​一​​石​​二​​鳥​​だ。​
​3.​​ま​​と​​め​

​提​​案​​で​​も​​触​​れ​​た​​通​​り、​​夢​​中​​に​​なっ​​て​​し​​ま​​う​​デ​​ジ​​タ​​ル​​機​​器​​だ​​か​​ら​​こ​​そ、​
​「楽​​し​​み​​た​​い！」​​「遊​​び​​た​​い！」​​と​​いっ​​た​​こ​​と​​で​​は​​な​​く、​​「時​​間」​​に​​合​
​わ​​せ​​た​​工​​夫​​を​​し​​て​​み​​よ​​う。​​こ​​こ​​に​​書​​い​​て​​あ​​る​​工​​夫​​以​​外​​に​​も​​自​​分​​で​​見​​つ​​け​
​て、​​そ​​れ​​を​​実​​践​​し​​て​​み​​て、​​そ​​こ​​か​​ら​​学​​ん​​だ​​こ​​と​​を​​次​​に​​生​​か​​し​​て​​ほ​​し​​い。​
​便​​利​​な​​デ​​ジ​​タ​​ル​​機​​器​​だ​​か​​ら​​こ​​そ、​​「時​​間」​​を​​工​​夫​​し​​た​​使​​い​​方​​を​​心​​が​​け​​よ​
​う！​


