
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№１0 

令和６年１月９日 

瑞穂小学校 保健室 

 あけましておめでとうございます。さて、新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まりまし

たが、みなさんは今年
こ と し

、どんな年
とし

にしたいですか？いろいろな目標
もくひょう

があると思
おも

いますが、まずは健康
けんこう

第一
だいいち

！元気
げ ん き

いっぱい、笑顔
え が お

いっぱ

いに過
す

ごすためには、健康
けんこう

であることが一番
いちばん

大切
たいせつ

です。規則正
き そ く た だ

しい

生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、元気
げ ん き

と笑顔
え が お

いっぱいの素敵
す て き

な一年
いちねん

にしましょう！  

 

 
身体
し ん た い

測定
そ く て い

 体操服
たいそうふく

を忘
わす

れずに！ 

１２日
にち

（金
きん

）１・２年生
ねんせい

 

１５日
にち

（月
げつ

）３・４年生
ねんせい

 

１６日
にち

（火
か

）５・６年生
ねんせい

 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「かぜやインフルエンザにかからないようにしよう」 

～今年
こ と し

も 1年間
ねんかん

、健康
けんこう

に過
す

ごすために～ 

・1日
にち

3食
しょく

、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる 

・適度
て き ど

な運動
うんどう

をして、体力
たいりょく

をつける 

・質
しつ

のよい睡眠
すいみん

を充分
じゅうぶん

にとる 

・感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を心
こころ

がける（手洗
て あ ら

い、マスク、部屋
へ や

の換気
か ん き

など） 

・上手
じょうず

にストレスを解消
かいしょう

する（心
こころ

も元気
げ ん き

に！） 

スクールカウンセラー 

小川
お が わ

 幸恵
ゆ き え

 先生
せんせい

 

１月
がつ

の来校
らいこう

予定
よ て い

 ９日（火
か

） 

相談
そうだん

したいことがある人
ひと

は、担任
たんにん

の先生
せんせい

か保健室
ほけんしつ

の神
かん

﨑
ざき

先生
せんせい

にお願
ねが

いしてください。 

１２月１４日（木）に、学校保健委員会をおこないました。 

「メディアによる心身の影響」について、５・６年生児童も一緒に 

学習してもらいました。訪問相談員の福井先生のお話では保護者の 

方に、ゲームや携帯を「だめ」と叱りつけたり取り上げたりするの 

ではなく、プラスの声かけをすることがよいということを教えてい 

ただき、家庭でできる対処法などをお話しいただきました。 

ご参加いただいた本部、保健文化委員、保護者の皆様、ありがとうございました。 

 

１月２３日（火）には、思春期講演会をおこないます。５・６年の保護者の皆様には、すでにご案

内ずみですが、お子さんのことについて、日頃の悩みや質問などの相談をする機会にしていただきた

いと思いますので、ぜひご参加ください。 



 

 

 

 

 スマホやゲーム機
き

などのメディア機器
き き

は便利
べ ん り

で楽
たの

しいですね。でも使
つか

いすぎると、頭
あたま

が痛
いた

くな

ったり、眠
ねむ

れなくなったり、体
からだ

に良
よ

くないこともあります。思
おも

い当
あ

たることはないか、メディア

とのつきあい方
かた

をチェックしてみましょう。 

 

 

 

□ 家
いえ

に帰
かえ

ると、すぐにスマホやタブレットを使
つか

ってしまう 

□ 夜
よる

、ふとんの中
なか

でもスマホやタブレットを使
つか

ってしまう 

□ 朝
あさ

おきると、すぐにスマホやタブレットを使
つか

ってしまう 

□ 家
いえ

ではいつもテレビがついていて、なんとなく見
み

てしまう 

□ テレビを見
み

はじめると、時間
じ か ん

を気
き

にせず見
み

てしまう 

□ ゲームの続
つづ

きがいつも気
き

になる 

□ ゲームを始
はじ

めるとやめられない 

□ 食事
しょくじ

をとりながら、テレビを見
み

ながらスマホを使
つか

うなど「ながら使
づか

い」が多
おお

い 

□ スマホなどのメディア機器
き き

を、まったく使
つか

わない日
ひ

はない 

□ スマホを使
つか

ったり、ゲームをしたりする夢
ゆめ

をよく見
み

る 

チェックの数
かず

が

０～１個
こ

 

チェックの数
かず

が

７～１０個
こ

 

チェックの数
かず

が

２～６個
こ

 

あなたはメディアと上手
じょうず

につきあ

えているようです。このままメディ

アを使
つか

いすぎない生活
せいかつ

をしてくださ

いね。 

あなたの生活
せいかつ

は、かなりメディア

に支配
し は い

されているようです。１週間
しゅうかん

に１日
にち

はメディアを使
つか

わない日
ひ

をつ

くるなどの工夫
く ふ う

をしてみましょう。 

あなたとメディアのつきあい方
かた

は

少
すこ

し気
き

になります。メディアは必要
ひつよう

な時
どき

だけ使
つか

うことを心
こころ

がけましょ

う。ゲームをやりすぎる人
ひと

は、時間
じ か ん

を

決
き

めてやってくださいね。 


