
 

 

子 供
こ ど も

た ちが健 康
け ん こ う

に 

タブレットを使
つ か

うために 
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タブレットを使用
し よ う

するときは… 

 

背筋
せ す じ

を伸
の

ばして 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で座
すわ

りましょう 

タブレット画面
が め ん

と目
め

は 

３０ｃｍ以上
い じ ょ う

離
は な

しましょう 

画面
が め ん

に光
ひかり

が当
あ

たるときは、 

カーテンを閉
し

めましょう 

 

文
も じ

字の大
お お

きさを、

調
ちょ う

節
せ つ

しましょう 

部
へ

屋
や

の明
あ か

るさに合
あ

わせて 

夜
や

間
か ん

モードを活
か つ

用
よ う

しましょう。 

ストレッチやまばたきをするなど、 

身
からだ

体の調
ちょう

子
し

に気
き

を付
つ

けて使
つ か

いましょう。 

 

学
が っ

校
こ う

や家
か

庭
て い

のルールを守
ま も

って使
つ か

いましょう。 

３０分
ぷ ん

に１回
か い

は休
きゅう

憩
け い

を取
と

りましょう。 

寝
ね

る３０分
ぷ ん

前
ま え

には、使
し

用
よ う

をやめましょう。 


