
タブレット 使うとき
つか

目が悪くならないように、
学校やおうちのルールを
守って使おう!

め
わる

がっ   こう

まも つか

がっ こう

学校のタブレットは

べんきょうに関係のないことに

使ってはいけません。

かんけい

つか

い   じょう30cm以上はなして見てね! 
姿勢よくイスに座って使ってみよう 
し  せい すわ

ぷん かい きゅう30分に1回は休けいしてね! 
30分おきにがめんから目をはなし、
20秒以上、窓の外など遠くを見よう

めぷん

まど そと とおびょう い じょう み

あか へ　　　や つか明るい部屋で使ってね! 
夕方や夜は、部屋を明るくして使おう 
ゆうがた よる つか ひとへ   や あか

とき  どき からだ うご

時々、体を動かしてね! 
休けいの時にまばたきを20回したり
伸びをしてみよう 

かいとききゅう

の

じ かん まえ

ねる１時間前にはやめてね! 
おうちの人といっしょに、
「使う時間のルール」を決めよう 

つか じ  かん き

つか

5つ のやくそく
み1
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児童用
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