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つ か                                                               や く そ く 

タブレットを使うときの４つの約束 
 

                                            つ か                               し  せ い 

タブレットを使うときは姿勢よくしよう 
 

 

・タブレットを見
み

るときは、目
め

から３０ｃｍ以上
い じ ょ う

はなし 

て見
み

よう。  
           

  

        じ  ぶ ん      め      た い せ つ  

自分の目を大切にしよう 
 

 

・自分
 じ  ぶ ん

の目
め

を大切
た い せ つ

にするために、３０分
ぷ ん

に 1回
か い

はタブレット

の画面
が め ん

から目
め

をはなして、３０秒
び ょ う

以上
い じ ょ う

、遠
と お

くを見
み

よう。 
 

 

          ま え                         つ か 

ねる前はタブレットを使わないようにしよう 
 

 

・ぐっすり寝
ね

るために、寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

からはデジタル機器
き き

を使
つ か

わないようにしよう。 
 

 

                            ま も 

ルールを守ろう 
 
 

・勉強
べ ん き ょ う

に関係
か ん け い

のないユーチューブやインターネットなどは、使
し

用
よ う

し

ません。 

・写真
し ゃ し ん

や動
ど う

画
が

、個
こ

人
じ ん

情
じ ょ う

報
ほ う

、人
ひ と

が傷
き ず

つく言葉
 こ  と ば

などをネットにあげるこ

とはしません。 


