
保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

から、メディアとうまく 

つきあうための３つの提案
て い あ ん

をします！ 

 

                                    

                                   

 

 

 

 

１２月
が つ

になり，寒
さ む

さが厳
き び

しくなってきました。新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

だけでなく，風邪
か ぜ

や

インフルエンザ，感染性
か ん せ ん せ い

胃
い

腸炎
ちょうえん

などいろいろな感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する時期
じ き

です。引
ひ

き続
つ づ

きマスクの

着用
ちゃくよう

，手洗
て あ ら

い，手指
て ゆ び

の消毒
しょうどく

，換気
か ん き

など感染症
かんせんしょう

対策
た い さ く

をしっかりしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月２１日（月）に保健
ほ け ん

集会
しゅうかい

を行
おこな

いました。１学期
が っ き

の生活
せ い か つ

アンケートの結果
け っ か

から、メディ

アの利用
り よ う

時間
じ か ん

が長
な が

いこと、また、寝
ね

る前
ま え

のメディア利用
り よ う

によって就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が遅
お そ

くなっているこ

とが分
わ

かりました。そこで、保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

ではメディアがわたしたちの体
からだ

や心
こころ

に及
お よ

ぼす影響
えいきょう

や、

メディアとの上手
じ ょ う ず

な付
つ

き合
あ

い方
か た

について保健
ほ け ん

集会
しゅうかい

で取
と

り上
あ

げました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 どれか１つでもいいので、ぜひ今日
き ょ う

から挑戦
ちょうせん

してみてください。全部
ぜ ん ぶ

できそうな人
ひ と

は、全部
ぜ ん ぶ

に

挑戦
ちょうせん

してみましょう。おうちの人
ひ と

と一緒
い っ し ょ

にルールを決
き

めるのもいいですね。 

感染症
かんせんし ょう

を予防
よ ぼ う

しよう！ 

寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

は 

メディアを使
つ か

わない。 

学校
が っ こ う

がある日
ひ

はメ

ディア２時間
じ か ん

まで。 

メディアとうまくつき合
あ

おう！

１週間
しゅうかん

に１日
に ち

はノーメ

ディアデーをつくる。 

がいをする 

 

ガラガラうがいで、の

どの奥
お く

につい 

た細菌
さ い き ん

やウイ 

ルスをやっつ 

けよう。 

ほけんだより 
R4.12 

芝生小 

すくをつける 

 

マスクには感染症
かんせんしょう

を予
よ

防
ぼ う

するだけで 

なく、のどの 

乾燥
か ん そ う

を防
ふ せ

ぐ効
こ う

 

果
か

もあります。 

 

うきを 

入
い

れかえる 

 

窓
ま ど

を２か所
し ょ

以上
い じ ょ う

開
あ

けて

きれいな空気
く う き

と入
い

れか

えよう。 

そく正
た だ

しい生活
せ い か つ

をする 

早寝
は や ね

早
は や

起
お

きをして、９～１１ 

時間
じ か ん

の質
し つ

のいい睡眠
す い み ん

をとろう。 

いようバランスの 

よい食事
し ょ く じ

をとる 

しっかり栄養
えいよう

をとって、 

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくろう。 

いりょくをつける 

（運動
う ん ど う

をする） 

昼間
ひ る ま

はしっかり体
からだ

を動
う ご

かして 

体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を高
た か

めよう。 

あらいをする 

石
せっ

けんをつけて、３０秒
びょう

 

以上
いじょう

ていねいに手
て

を洗
あら

おう。 

メディアはとても便利
べ ん り

なものですが、

使
つ か

いすぎると、わたしたちの体
からだ

や心
こころ

にい

ろいろな悪
わ る

い影響
えいきょう

が起
お

こります。メディ

アとうまくつき合
あ

っていきましょう。 

スマホやゲームか

ら出
で

ているブルー

ライトを寝
ね

る前
ま え

に

浴
あ

びると、脳
の う

が

興奮
こ う ふ ん

して眠
ね む

りにつ

きにくくなるよ。 

目
め

が緊張
きんちょう

してつか

れてしまい、視力
し り ょ く

が下
さ

がる原因
げ ん い ん

にな

るよ。また、姿勢
し せ い

が

悪
わ る

くなり、内臓
な い ぞ う

に

負担
ふ た ん

がかかるよ。 

運動
う ん ど う

することが減
へ

るので、筋肉
き ん に く

や骨
ほ ね

がもろくなり、走
は し

ったり投
な

げたりす

る力
ちから

が伸
の

びにくく

なるよ。 

寝
ね

るのが遅
お そ

くなる

と十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

がと

れないので、勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

に集中
しゅうちゅう

でき

なくなるよ。 

https://1.bp.blogspot.com/-wzufAH-3Rp4/UZoVgVsEUFI/AAAAAAAATjs/GCTEgL56mrs/s800/fukidashi10.png
https://4.bp.blogspot.com/-uOgL0v6fT0w/UZoVd4537DI/AAAAAAAATig/077Nr8Aimnk/s800/fukidashi03.png
https://4.bp.blogspot.com/-uOgL0v6fT0w/UZoVd4537DI/AAAAAAAATig/077Nr8Aimnk/s800/fukidashi03.png
https://4.bp.blogspot.com/-uOgL0v6fT0w/UZoVd4537DI/AAAAAAAATig/077Nr8Aimnk/s800/fukidashi03.png

