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SNSは、友だちとつながったり、自分の好きなことを発信できたり、

とても楽しくて便利なものですよね。

でも、何気なく使っているSNSの中には、思わぬ「危険」が潜んでいることがあります。

たとえば、自分の写真やアカウントが誰かに悪用されたり、

信じていた相手に裏切られたり…。

大切なのは、知らないうちに巻き込まれないように、「知って」「備える」こと。

今回は、ネットをもっと安全に使うためのヒントを一緒に考えてみましょう。

大切な『会話』
ご飯を食べるときなども、机の横にスマート

フォンを置いて動画を見たりしていませんか？

ついつい楽しい動画を見ていると無意識に
大切な家族や友達との会話に参加していな
いような時間もあるかもしれません。
スマートフォンを触っていて
話を聞いてくれなかったら
きっと相手は寂しい思いを
するかもしれません。

スマホ名人簡単チェックリスト
～スマホを正しく使って元気な体を守ろう！～

スマホを正しく使うためのチェックリストを君に教えよう！

全部チェックがつけば今日から君もスマホ名人だ！

□ スマホは1時間使ったら10分休憩しよう！

□ 寝る1時間前はスマホを使わないようにしよう！

□ スマホを見るとき、画面から30cm以上離そう！

□暗いところでスマホを使わないようにしよう！

□ うつむきすぎないように、顔を上げてスマホを使おう！

□ ごはんを食べるときはスマホを見ないで、ちゃんと食べよう！

□ 宿題や勉強が終わってからスマホを使おう！

□ 運動や遊ぶ時間をちゃんととろう！（1日30分以上体を

動かしている）

１.大切な『視力』
長時間スマートフォンを近くで見続けていると、頭の中で、「近くのものを見やすい目に

してあげないと」と目の構造を作り変えてしまいます。

その結果、物が複数見える乱視になったりピントの調整が上手くいかず、視力低下の

原因になったりします。

３．大切な『脳機能』

２.大切な『睡眠時間』
スマートフォンは「ブルーライト」という太陽の光に似た性質の光を発しています。

ブルーライトは体内時計を整えてくれる重要な光で必ずしも悪い光ではありません。

ただし、長時間浴びると体内時計がずれてしまい、昼間に眠くなってしまうなどの影響

が出る可能性があります。

スマートフォンはたくさんの情報を簡単に手に入れることができるとても便利なものです。

ただし、使いすぎると考えなくても情報が手に入るからこそ、深く考えなくてもよいので、

集中力が低下したり、想像力が低下したりと脳が疲れてしまう状態になって皆さんの

勉強に影響が出る可能性があります。
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１.大切な『視力』

長時間スマートフォンを近くで見続けてい
ると、頭の中で、「近くのものを見やすい目に
してあげないと」と目の構造を作り変えてし
まいます。

その結果、物が複数見える乱視になったりピ
ントの調整が上手くいかず、視力低下の原
因になったりします。

スマートフォンは「ブルーライト」という太陽の光
に似た性質の光を発しています。

ブルーライトは体内時計を整えてくれる重要な光
で必ずしも悪い光ではありません。

ただし、長時間浴びると体内時計がずれてしま
い、昼間に眠くなってしまうなどの影響が出る可
能性があります。

２.大切な『睡眠時間』

ネットのワナとは？

その投稿、本当に大丈夫？

SNSで何気なく上げた写真や動画が、悪意ある人に保存・再
利用されることがあります。
「ちょっと見せただけ」のつもりが、大きな事件のきっかけにな
ることも。

勝手に「あなた」が使われる恐怖

なりすまし被害では、自分になりすました偽アカウント
が友人に迷惑をかけたり、トラブルを引き起こすことが
あります。
本人は気づかないうちに、周囲からの信頼を失ってし
まうこともあるのです。

トラブル防止ポイント

「信頼してるから大丈夫」と思い込まず、個人
情報や写真の共有には常に慎重に。
少しでも違和感を感じたら、すぐに信頼できる
大人に相談しましょう。
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