
 

 

 

 

   

 

 

   

   

 

 

  １０月の後半から急に気温が下がりま

したが，体調はどうですか？寒さや体の冷

えから腹痛や頭痛を訴えて，保健室を利

用する人が増えてきています。 

これからは，日に日に寒さが増してきま

す。衣服で温度調整をしたり，生活リズム

を整えたりして，冷たい北風に負けないよ

うな元気な体づくりをしていきましょう。 

新型コロナウイルス感

染症の流行が落ち着い

てはきましたが，今後どの

ようになっていくかは分からない部分もあります。また，インフルエンザや感染性

胃腸炎が心配な季節もやってきます。そのためにも，手洗い，マスク，換気等の

基本的な感染症対策も続けましょうね。 

番号 メディアコントロール・コース内容 

１ 朝から寝るまでしない 

２ 夕方から寝るまでしない 

３ 夜だけしない 

４ メディア １日３０分までＯ.Ｋ 

５ メディア １日１時間までＯ.Ｋ 

６ メディア １日１時間半までＯ.Ｋ 

７ 自分で取り組みを決める 

（例：メディア１日２時間までＯ.Ｋ） 

北島中学校 

R３年 １１月 

 だんだんと日が短くなって，近づく冬を感じますね。本格的な冬が訪れる前の温

かく穏やかな天気のことを「小春日和」といいます。澄んだ秋空とやわらかい日差

しのもとで，小春日和に紅葉を満喫するのもいいですね。ただ，朝晩は冷え込むの

で，体調をくずさないように気をつけましょう。 

 夏休みの課題として，メディアコントロールチャレンジに取り組んでもらいましたが，覚

えていますか。今回は，みなさんがどのコースに取り組んでいたのかを紹介します。上の

グラフにあるように，コース７「自分で取り組みを決める」を選んだ人が約３００名で 1

番人気でした。その次に多かったのは，コース３「夜だけしない」で１０７名でした。達成

状況等については，冬休みのほけんだよりでお知らせしようと思います。 

最近，スマホやタブレット等をつかいすぎているかもと感じている人はいませんか。夏

休みの取り組みを思い出して，メディアコントロールをしてみてください。 
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北中生が選んだコース

メディアコントロールチャレンジの結果発表！！ 

寒さ対策をして元気にすごそう 


