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私
わたし

たちは端
たんまつ

末を利
り よ う

用するときに、次
つぎ

のことを守
まも

ります。

学
まな

びを深
ふか

め、学
がっこうせいかつ

校生活を豊
ゆた

かにするために活
かつよう

用します。

人
ひと

が嫌
いや

がることや人
ひと

を傷
き ず つ

付けることはしません。

新
ৣ়ৄৗ৏

潟市GIGA宣
৓਋৊਋

言 学
৶ৢ

びを深
৭ৃ

めるために大
৘ ় ৐

事な力
৙ৃਁ

「情
৐৿া৳াৃড়਀া০াਂ৿ে

報活用能力」とは？

タブレットは，学
まな

びを深
ふか

めたり学
がっこうせいかつ

校生活を豊
ゆた

かにしたりする目
もくてき

的で，新
にいがたし

潟市が貸
か

しだしているものです。
このGIGA宣

せんげん

言を合
あいことば

言葉に，学
がくしゅう

習のために、学
がっこう

校や家
いえ

で大
たいせつ

切に使
つか

いましょう。

ᖘ៟�ౖጾ ᑁ�೰૘ា



III

情
৐৿া৳াৃড়਀া০াਂ৿ে

報活用能力の６つの力
৙ৃਁ

学
৶ৢ

びを深
৭ৃ

めるために大
৘ ় ৐

事な力
৙ৃਁ

「情
৐৿া৳াৃড়਀া০াਂ৿ে

報活用能力」とは？

これらは、将
しょうらい

来社
しゃかい

会に出
で

てからも必
ひつよう

要となる力
ちから

です！

情
৐৿া৳া

報を集
঺ড়

める力
৙ৃਁ

問
৺਋৘়

題を解
ৃ়৉ড়

決する力
৙ৃਁ

　探
ৗ਋৅৽া

求する力
৙ৃਁ

プログラミングの能
০াਂ৿ে

力 操
৕ া ্

作する技
৆ ০ া

能 情
৐৿া৳া

報モラル・デジタルシティズンシップ

情
৐৿া৳া

報を整
৓ ় ਂ

理・分
৮਋৓৅

析する力
৙ৃਁ

情
৐৿া৳া

報を伝
ড়ৗ

える力
৙ৃਁ

ICT端
たんまつ

末の୺
はたら

きや໅
やくわり

௰・ໂ
えいきょう

ᢷに�
ついて理

り か い

解する。

プログラミング的
てきしこう

思考をする。

ICT端
たんまつ

末を活
い

かして学
まな

৴うとする。

൝
た よ う

様な「૩
ひと

・もの・こと」か
ら必

ひつよう

要な情
じょうほう

報をᢃ
あつ

める。

情
じょうほう

報のඅ
だとうせい

ື໼、信
しんらいせい

ᣋ໼を౲
ぎ ん み

ಆ
してᢃ

あつ

める。

ਵਚ੊ングなৡေ
も じ

ඹをណ
はや

くཾ
う

つ。

ICT端
たんまつ

末のᅴ
き の う

能をうまくଫ
つか

う。

ᙙ
ふくすう

ိの情
じょうほう

報をもとに整
せ い り

理・
分
ぶんせき

჈する。

思
し こ う

考਺ールを用
もち

いて整
せ い り

理・
分
ぶんせき

჈する。

෈ஙや୨
けんこう

ຐにᆹ
き

を付
つ

けて、਀り਀
い௖

はんだん

၀をしてI&7端
たんまつ

末をଫ
つか

う。

ᙙ
ふくすう

ိのᘶ
ひょうげんしゅだん

ጒ手段をឪ
せんたく

ྒྷして伝
つた

える。

対
たいしょう

象に౧
あ

ਇ৓て伝
つた

える。

例
たと

えば…

例
たと

えば…

例
たと

えば…

例
たと

えば…

例
たと

えば…

例
たと

えば…



IV

情
৐৿া৳াৃড়਀া০াਂ৿ে

報活用能力を発
১ ৛ ৅

揮しながら学
৶ৢ৮

ぶ自
৐ ਂ ড়

立した学
ৄে৏৽া৏৻

習者のイメージ 生
৓়৓়

成AIの利
ਂ ਀ া

用について

他の人への貢献を考えた活用他の人への貢献を考えた活用

じぶんらしくじぶんらしく
使いこなせ！使いこなせ！
みんなとみんなと

□進んで自分の知っている良い機能やツールの使い方を紹介
している。

□機能面で困っている友達にやり方を教えるなど、進んで助
けている。

□不適切な使い方をしている人に助言するなど、共によりよ
く端末を使おうとしている。

協同的に課題解決するための活用協同的に課題解決するための活用
□ロイロの共有ノート、Google ジャムボード、Apple フリー

ボード等、共同編集・共同制作機能を活用し、協働して課
題解決している。

□友達と使用アプリを分担してアプリやツールを選択・活用
し、協働して課題解決している。

デジタルポートフォリオを用いた学びの改善デジタルポートフォリオを用いた学びの改善
□ロイロノート等で、生活や授業を振り返り、生かそう

としている。

□キャリアパスポートを用いて、自らの学びを振り返っ
ている。

学習過程に応じたツールの選択・活用学習過程に応じたツールの選択・活用
□「課題設定」、「情報収集」、「整理分析」、「まとめ・表現」、
「振り返り」など、学習過程にあったアプリケーショ
ンを選択・活用している。

学び方を支えるツールの選択・活用学び方を支えるツールの選択・活用
□タイマー等を使って、自分の学習時間を管理している。

□カレンダーアプリ等で、計画を立てて学習している。

デジタル思考ツールの選択・活用デジタル思考ツールの選択・活用
□教師の指示で活用できる。

□自分に合った思考ツールを選んで活用できる。

デジタル教科書・教材の選択・活用デジタル教科書・教材の選択・活用
□デジタル教科書・AI ドリル等を自分の進度に合わせて

活用している。

□AI ドリルの個人カルテ機能で、自分の学びを調整して
いる。

考えを共有するための活用考えを共有するための活用
□ロイロノートや Google Workspace、Teams、Zoom 等で、

友達の意見や成果物等を参考にしながら、自らの考えを
練り上げている。

特性に応じたツール・機能の選択・活用特性に応じたツール・機能の選択・活用
□アクセシビリティ機能（拡大鏡や読み上げ機能等）を

活用している。

□アプリカタログのアプリを自由にダウンロードして活
用している。

他の人への貢献を考えた活用他の人への貢献を考えた活用

じぶんらしくじぶんらしく
使いこなせ！使いこなせ！
みんなとみんなと

□進んで自分の知っている良い機能やツールの使い方を紹介
している。

□機能面で困っている友達にやり方を教えるなど、進んで助
けている。

□不適切な使い方をしている人に助言するなど、共によりよ
く端末を使おうとしている。

協同的に課題解決するための活用協同的に課題解決するための活用
□ロイロの共有ノート、Google ジャムボード、Apple フリー

ボード等、共同編集・共同制作機能を活用し、協働して課
題解決している。

□友達と使用アプリを分担してアプリやツールを選択・活用
し、協働して課題解決している。

デジタルポートフォリオを用いた学びの改善デジタルポートフォリオを用いた学びの改善
□ロイロノート等で、生活や授業を振り返り、生かそう

としている。

□キャリアパスポートを用いて、自らの学びを振り返っ
ている。

学習過程に応じたツールの選択・活用学習過程に応じたツールの選択・活用
□「課題設定」、「情報収集」、「整理分析」、「まとめ・表現」、
「振り返り」など、学習過程にあったアプリケーショ
ンを選択・活用している。

学び方を支えるツールの選択・活用学び方を支えるツールの選択・活用
□タイマー等を使って、自分の学習時間を管理している。

□カレンダーアプリ等で、計画を立てて学習している。

デジタル思考ツールの選択・活用デジタル思考ツールの選択・活用
□教師の指示で活用できる。

□自分に合った思考ツールを選んで活用できる。

デジタル教科書・教材の選択・活用デジタル教科書・教材の選択・活用
□デジタル教科書・AI ドリル等を自分の進度に合わせて

活用している。

□AI ドリルの個人カルテ機能で、自分の学びを調整して
いる。

考えを共有するための活用考えを共有するための活用
□ロイロノートや Google Workspace、Teams、Zoom 等で、

友達の意見や成果物等を参考にしながら、自らの考えを
練り上げている。

特性に応じたツール・機能の選択・活用特性に応じたツール・機能の選択・活用
□アクセシビリティ機能（拡大鏡や読み上げ機能等）を

活用している。

□アプリカタログのアプリを自由にダウンロードして活
用している。

他の人への貢献を考えた活用他の人への貢献を考えた活用

じぶんらしくじぶんらしく
使いこなせ！使いこなせ！
みんなとみんなと

□進んで自分の知っている良い機能やツールの使い方を紹介
している。

□機能面で困っている友達にやり方を教えるなど、進んで助
けている。

□不適切な使い方をしている人に助言するなど、共によりよ
く端末を使おうとしている。

協同的に課題解決するための活用協同的に課題解決するための活用
□ロイロの共有ノート、Google ジャムボード、Apple フリー

ボード等、共同編集・共同制作機能を活用し、協働して課
題解決している。

□友達と使用アプリを分担してアプリやツールを選択・活用
し、協働して課題解決している。

デジタルポートフォリオを用いた学びの改善デジタルポートフォリオを用いた学びの改善
□ロイロノート等で、生活や授業を振り返り、生かそう

としている。

□キャリアパスポートを用いて、自らの学びを振り返っ
ている。

学習過程に応じたツールの選択・活用学習過程に応じたツールの選択・活用
□「課題設定」、「情報収集」、「整理分析」、「まとめ・表現」、
「振り返り」など、学習過程にあったアプリケーショ
ンを選択・活用している。

学び方を支えるツールの選択・活用学び方を支えるツールの選択・活用
□タイマー等を使って、自分の学習時間を管理している。

□カレンダーアプリ等で、計画を立てて学習している。

デジタル思考ツールの選択・活用デジタル思考ツールの選択・活用
□教師の指示で活用できる。

□自分に合った思考ツールを選んで活用できる。

デジタル教科書・教材の選択・活用デジタル教科書・教材の選択・活用
□デジタル教科書・AI ドリル等を自分の進度に合わせて

活用している。

□AI ドリルの個人カルテ機能で、自分の学びを調整して
いる。

考えを共有するための活用考えを共有するための活用
□ロイロノートや Google Workspace、Teams、Zoom 等で、

友達の意見や成果物等を参考にしながら、自らの考えを
練り上げている。

特性に応じたツール・機能の選択・活用特性に応じたツール・機能の選択・活用
□アクセシビリティ機能（拡大鏡や読み上げ機能等）を

活用している。

□アプリカタログのアプリを自由にダウンロードして活
用している。

ईប
すす

਋で自
じ ぶ ん

分のᎬ
し

っているᖎ
よ

いᅴ
き の う

能や਺ールのଫ
つか

い၂
かた

をᒗ
しょうかい

૰し
ている。

ईᅴ
きのうめん

能ᢢでೱ
こま

っているౌ
ともだち

達にやり၂
かた

を教
おし

えるなৡ、ប
すす

਋で௷
たす

け
ている。

ईબ
ふてきせつ

適切なଫ
つか

い၂
かた

をしている૩に௷
じょげん

ᙶするなৡ、共
とも

に਀り਀く
端
たんまつ

末をଫ
つか

おうとしている。

ईਘクセਭ੉リティᅴ
き の う

能᥶ྮ
かくだいきょう

ൠᠰやᚯ
よ

み上
あ

৊ᅴ
きのうとう

能等᥷を
活
かつよう

用している。

ईਘプリਡਵログのਘプリを自
じ ゆ う

ጺにਸ਼ਜンローਿして活
かつよう

用
している。

ईロਚロの共
きょうゆう

有੄ーਾ、GRRJOHਮਖ਼੖੒ーਿ、ASSOHੋリー
੒ーਿ等

とう

、共
きょうどうへんしゅう

౫ᓆᢃ・共
き ょ う ど う せ い さ く

౫௛ଢᅴ能を活
かつよう

用し、భ
きょうどう

୺して
ᚱ
かだいかいけつ

題解決している。

ईౌ
ともだち

達とଫ
し よ う

用ਘプリを分
ぶんたん

ྜྷしてਘプリや਺ールをឪ
せんたく

ྒྷ・活
かつよう

用
し、భ

きょうどう

୺してᚱ
かだいかいけつ

題解決している。

ईロਚロ੄ーਾ等
とう

で、生
せいかつ

活や࿑
じゅぎょう

ᅆを࿁
ふ

り᝻
かえ

り、生
い

かそうと
している。

ईキਖ਼リਘੇス੓ーਾを用いて、自
みずか

らの学
まな

びを࿁
ふ

り᝻
かえ

って
いる。

ईロਚロ੄ーਾやGRRJOH�:RUNVSDFH、7HDPV、=RRP等
とう

で、
ౌ
ともだち

達の༷
い け ん

見や成
せいかぶつとう

果ዑ等をే
さんこう

考にしながら、自
みずか

らの考
かんが

えをᓉ
ね

り
上
あ

৊ている。

ई「ᚱ
かだいせってい

題ᚄැ」、「情
じょうほうしゅうしゅう

報౏ᢃ」、「整
せいりぶんせき

理分჈」、「まと
め・ᘶ

ひょうげん

ጒ」、「࿁
ふ

り᝻
かえ

り」なৡ、学
がくしゅうかてい

習វᐇにあったਘプ
リਧーਭ੝ンをឪ

せんたく

ྒྷ・活
かつよう

用している。

ई਽ਮਵル教
きょうかしょ

ᏻႎ・AIਿリル等
とう

を自
じ ぶ ん

分のប
し ん ど

ຊに౧ਇ৓て活
かつよう

用�
している。

ईAIਿリルの୑
こ じ ん

૩ਡルテᅴ
き の う

能で、自
じ ぶ ん

分の学
まな

びをᚳ
ちょうせい

整している。

ई教
きょうし

๡のྐྵ
し じ

Ꮮで活
かつよう

用できる。

ई自
じ ぶ ん

分に౧
あ

った思
し こ う

考਺ールをឪ
えら

਋で活
かつよう

用できる。

ईਵਚ੔ー等
とう

をଫ
つか

って、自
じ ぶ ん

分の学
がくしゅうじかん

習ၧᡅをᑍ
か ん り

理している。

ईਡ੢ンਸ਼ーਘプリ等
とう

で、ᙹ
けいかく

ጿをᐫ
た

てて学
がくしゅう

習している。

૴
ほか

০૩
ひと

ৰ০ᛴ
こうけん

ዲਊᔊ
かんが

ীৗ活
かつよう

用

ዔ
とくせい

໼ৣ応
おう

৐ৗ਺ੲルੱᅴ
き の う

ᕃ০ឪ
せんたく

ྒྷੱ活
かつよう

用

భ
きょうどうてき

౫፶ৣᚱ
かだいかいけつ

ᣍᙳᇏ৑ਃৗ৹০活
かつよう

用

਽ਮਵル੓ੲトੋਟ੠ਠਊ用
もち

়ৗ඾
まな

৫০သ
かいぜん

ೄ

ᔊ
かんが

ীਊஞ
きょうゆう

႗৑ਃৗ৹০活
かつよう

用

඾
がくしゅうかてい

ᔂវᐇৣ応
おう

৐ৗ਺ੲル০ឪ
せんたく

ྒྷੱ活
かつよう

用

਽ਮਵルဨ
きょうかしょ

ᏻႎੱဨ
きょうざい

Ⴑ০ឪ
せんたく

ྒྷੱ活
かつよう

用

਽ਮਵル໸
し こ う

ᔊ਺ੲル০ឪ
せんたく

ྒྷੱ活
かつよう

用

඾
まな

৫၂
かた

ਊလ
ささ

ীਃ਺ੲル০ឪ
せんたく

ྒྷੱ活
かつよう

用



V

生
৓়৓়

成AIの利
ਂ ਀ া

用について

生
せいせい

成AIとは？
　生

せいせい

成AIとは、ေ
ぶんしょう

ᐱ、ጿ
が ぞ う

୻、ᢵ
おんせい

൑なৡさまৎまなものを生
せいせい

成する૩
じんこうちのう

้Ꭼ能᥶AI᥷のことです。ଭ
たと

え২、生
せいせい

成AIに「ञञについて教
おし

えて」や「ေ
ぶんしょう

ᐱをႎ
か

いて」�とྐྵ
し じ

Ꮮすると、情
じょうほう

報を教
おし

えてくれたり、၁
あたら

しいေ
ぶんしょう

ᐱを自
じどうてき

動的にଢ
さくせい

成したりします。
　しかし、生

せいせい

成AIでଢ
つく

られたものは、必
かなら

৒しもᆒ
ただ

しいᑇ
こた

えかৡうかは分
ふん

かりま৓਋。ときには、ᡅ
ま ち が

សった஥
ないよう

ෞの೮
かいとう

ᑇのറ
ば あ い

౧もあり

ます。得
え

られた೮
かいとう

ᑇをそのまま信
しん

じるのではなく、႔
さ い ご

໑は自
じ ぶ ん

分で௖
はんだん

၀する、というක
し せ い

ఊが必
ひつよう

要です。

利
りよう き や く

用規約を守ります。

ଭ
たと

え২、生
せいせい

成AIのત
ひと

つである&KDWG37の௘
り よ う

用
は、��ᆘ

さいいじょう

ૼ上にᡛ
げんてい

ැされており、෽
しょうがくせい

学生は௘
り よ う

用
できま৓਋。また、��ᆘ

さいみまん

Ⴅቊは、保
ほ ご し ゃ

ᛡᔋの౫
ど う い

༷
が必要となります。

1

個
こじんじょうほう

人情報を入
にゅうりょく

力しません。

റ
ば あ い

౧に਀っては、୑
こじんじょうほうほごほう

૩情報保ᛡᇪにស
い は ん

౎するお
それがあります。

2

機
きかいがくしゅう

械学習をさせません。

ᅴ
きかいがくしゅう
ᄚ学習とは、਩ン੊ューਵがൠ

たいりょう
០の਽ーਵを

学
がくしゅう
習して、਩ン੊ューਵが自

じぶん
分で考

かんが
えて૑

よそく
ሻ

をする技
ぎじゅつ
術です。このᚄ

せってい
ැを2))にすることに

਀って、ਫー੉ス事
じぎょうしゃ
ᅆᔋの学

がくしゅう
習਽ーਵとして

௘
りよう
用されなくなります。

3

情
じょうほう

報が正
ただ

しいかどうかを確
たし

かめます。

生
せいせい

成AIでଢ
つく

られたもの必
かなら

৒しもᆒ
ただ

しいᑇ
こた

えかৡ
うか分

ふん

からないため、生
せいせい

成されたものがᆒ
ただ

しい
かᡅ

ま ち が

សっているかをᏎ
たし

かめること᥶いਇ৾る
ੋਗクਾ਷ਝック᥷が必

ひつよう

要です。

4

著
ちょさくけん

作権に配
はいりょ

慮します。

生
せいせい

成したေ
ぶんしょ

ႎ、ጿ
が ぞ う

୻、ᢵ
おんがく

ᅎなৡが、すでにଢ
つく

ら
れたものにଓ

に

ているറ
ば あ い

౧、ᗎ
ちょさくけんしんがい

ଢᅩହේとなる
ౝ
かのうせい

能໼があります。

5

そのまま自
じぶん

分の作
つく

ったものとして提
ていしゅつ

出は
しません。

学
まな
びにつながら৒に、自

じぶん
分のためにならないか

らです。また、ᚒ
ひょうかきじゅん
ଶണቌや応

おうぼきやく
ఉᙩᒃに਀っては

適
てき
していないറ

ばあい
౧になることもあります。

6



VI

インターネットの「良
਀

さ」と「危
৅৉਋৓়

険性」 困
ো৶

ったことや不
৭ ঺ ਋

安なことがあったら

だれでも いつでも どこからでも

過
か こ

去から現
げんざい

在の世
せかいじゅう

界中の情
じょうほう

報にアクセスすることができる。

世
せかいじゅう

界中に情
じょうほう

報を発
はっしん

信することができる。

情
じょうほう

報を記
き ろ く

録し、ためることができる。

良さ

危険性
と

世
せかいじゅう

界中から
見
み

られています！
情
じょうほう

報は消
け

すことが
できません！

危
き け ん

険な情
じょうほう

報も
ふくまれています！

ౌ
ともだち

達に᚞
はな

したことでも、૴
ほか

の૩が見
み

たり、຀
ひろ

まったりすることがあります。

ம
しゃしん

᎔やေ
ぶんしょう

ᐱをਚンਵー੃ッਾに᝚
の

৓るとき

は、૴
ほか

の૩
ひと

のᅩ
け ん り

௘を෇
まも

ることもൠ
たいせつ

切です。

ਚンਵー੃ッਾは、み਋なでଫ
つか

うൠ
たいせつ

切なറ
ば し ょ

ླྀ

です。だから、必要ない情
じょうほう

報をឃ
おく

りす৆ない

਀うにしまし৿う。

ત
い ち ど

ຊਚンਵー੃ッਾに情
じょうほう

報を発
はっしん

信すると、そ

の情
じょうほう

報はあなたの୑
こじんじょうほう

૩情報と共
とも

にৡこかに

 
き ろ く

᠚されてしまいます。

វ
か こ

ెにႎ
か

き᝵
こ

਋だ஥
ないよう

ෞはᑙ
かんたん

యにᚳ
しら

ৱられるの

で、෶
しょうらいじぶん

Ⴜ自分のことを決
き

めるൠ
たいせつ

切なၧ
とき

に、

វ
か こ

ెのႎ
か

き᝵
こ

みがᚳ
しら

ৱられることもありま

す。

ਚンਵー੃ッਾではᚰ
だれ

でもᑙ
かんたん

యに情
じょうほう

報を発
はっしん

信でき

ますが、その中
ちゅう

には信
しんよう

用できない情
じょうほう

報やష
き け ん

ᡪな

情
じょうほう

報もたくさ਋あります。自
じ ぶ ん

分でもᆹ
き

ঢ়かないう

৙にᡅ
ま ち が

សった情
じょうほう

報やష
き け ん

ᡪな情
じょうほう

報を຀
ひろ

めてしまうこ

とがあるかもしれま৓਋。

また、ੑー੖੐ーਮの੒ਵンや、੗ールのራ
て ん ぷ

付

ੋਗਚルをクリックするだけで、਩ン੊ューਵが

ਜਚルスに༻
かんせん

ჟしたり、ൠ
たいせつ

切な情
じょうほう

報がᎂ
ぬす

まれたり

することもあります。



VII

困
ো৶

ったことや不
৭ ঺ ਋

安なことがあったら

子
ো

どものSOS（いじめ、体
ৗ়২ড়

罰、虐
৆৻ৌ়

待など）の相
৕া৘਋্৅

談先

お金
ৃ৥

のトラブル

SNSなどのトラブル

命
়০৙

の危
৅ ৉ ਋

険を感
ৃ਋

じるトラブル

45਩ーਿから/I1(がᐫ
た

৙上
あ

がります。

᥶学
がっこう

ჹのਵブ੢ッਾではできま৓਋᥷

๳
へいじつ

၎������᧌����、ଉ
きゅうじつ

၎������᧌�����

ᆰ
まいにち

၎������᧌�����、
ᆰ
まいつき

႖���၎
か

����᧌ᔁ
よくじつ

၎��၎
にち

����

消
しょうひしゃ

費者ホットライン
☎ 188

違
い ほ う

法・有
ゆ う が い じ ょ う ほ う

害情報相談センター

ひぼう中
ちゅうしょう

傷ホットライン

子
こ

どもの人
じんけん

権110番
ばん

☎ 0120-007-110

けいさつ相
そうだんでんわ

談電話
☎ 025-285-0110᥶��ၧじ か ん

ᡅ᥷

自
じ さ つ よ ぼ う

殺予防いのちの電
で ん わ

話
☎ 0120-783-556

新
にいがた

潟いのちの電
で ん わ

話

☎ 025-288-4343᥶��ၧじ か ん

ᡅ᥷

ᆰ
まいにち

၎いつでもᎋ
そうだん

ᚵできます。
ᎋ
そうだん

ᚵはኢ
むりょう

းです。

新
にいがたし

潟市いじめSOS電
で ん わ

話

☎ 025-222-0110
๳
へいじつ

၎�����᧌�����

新
にいがたけん

潟県SNS相
そうだん

談



VIII

端末を使うときの姿勢

II

端末を使うときの姿勢

ᔵ中を଑ばす

画ᢢから
�0FPૼ上ᢌす

端末の下には
ଝもᓮかない

୸ける

ᗌ下しない
ଗᓮにᓮく

ᜥをつける

深く຋る

ଫ়၂



IX

健康チェック表

III

健康チェック表

健康チェック表

チェック項目 ືてはまるものをឪびましょう。 「いつも」や「時ক」をឪんだ人へ

目のዜཀ

1 ᎈが፟れる。 ईいつも ईၧ々 ईない
・ၧ々ᎈをᡁじて、ᎈをଉま৓まし৿う。
・ま২たきをする਀うにしまし৿う。
・ᙪ力がᗌ৙た᥶௦਀り見にくい᥷と༻じたら、
保୨෗の஑生や保ᛡᔋの၂にᎋᚵしまし৿う。

2 ᎈが਷ਡ਷ਡする。 ईいつも ईၧ々 ईない

3 見つめているとေඹやᒨが
だ৮ったり、৴やけてくる。 ईいつも ईၧ々 ईない

ᑄᔢや

ᡆᑑの

ዜཀ

4 ຋っているၧに、ᔵ中が፨い。 ईいつも ईၧ々 ईない

・体を৳ৈすスਾ੢ッ਷をしまし৿う。᥶ᔭを೮
す・ฏ଑をする・ᔵ଑びをする᥷

・਀いකఊで学習しまし৿う。
・፥ዜがつらいときには、保୨෗の஑生や保ᛡᔋ
の၂にᎋᚵしまし৿う。

5 ຋っているၧに、ᕖが፨い。 ईいつも ईၧ々 ईない

6 ᔭがこる。 ईいつも ईၧ々 ईない

7 ᕒが፟れる、፨みがある。 ईいつも ईၧ々 ईない

ストレス

のዜཀ

8 ᎕れない。 ईいつも ईၧ々 ईない ・෨る௦には、າいஒをோすᢖභᅴ೤᥶ਧーਵ
ਚ・ス੔ੑ・ਵブ੢ッਾ・ੇਲ਼਩ンなৡ᥷をଫ
ਇない਀うにしまし৿う。

・ᢖභᅴ೤᥶ਧーਵਚ・ス੔ੑ・ਵブ੢ッਾ・ੇ
ਲ਼਩ンなৡ᥷をଫうၧᡅを෾なくしまし৿う。

・፥ዜがつらいときには、保୨෗の஑生や保ᛡᔋ
の၂にᎋᚵしまし৿う。

9 ਚラਚラする。 ईいつも ईၧ々 ईない

10 ᢃ中できない。 ईいつも ईၧ々 ईない

ଫ়၂


