
               

 

内野小学校 保健だより（№5） 

令和２年７月３０日  

 

 

 

いよいよ夏休
なつやす

みですね。今年度
こんねんど

は７月
がつ

いっぱい授業
じゅぎょう

があり、また８月
がつ

もいつもより早
はや

く始
はじ

まり

ます。コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の影響
えいきょう

で、いつもとは少
すこ

し違
ちが

う夏
なつ

休
やす

みになりそうです。１学期
が っ き

は不安
ふ あ ん

なこともたくさんあったと思
おも

います。心
こころ

も体
からだ

もしっかり休
やす

める夏休
なつやす

みにしましょう。 

本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

くなってきましたが、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や感
かん

染
せん

症
しょう

に気
き

を付
つ

けて、始業式
しぎょうしき

には元気
げ ん き

な姿
すがた

でまた

学校
がっこう

に来
き

ください。 

 

 

 

正
ただ

しい生活
せいかつ

はどちらかな？○×で答えてゴールを目指
め ざ

そう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 家
いえ

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう。 

 

８、９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしよう 

 

 

今日
き ょ う

から夏休
なつやす

み！お休
やす

みだ

から、夜
よ

ふかししちゃおう！ 

〇→２へ 

×→１へ 

暑
あつ

いけど、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

、３食
しょく

しっか

りご飯
はん

を食
た

べよう！ 

〇→３へ 

×→２へ 

外
そと

に行
い

くけど、暑
あつ

いからぼうし

はかぶらなくていいや！ 

〇→４へ 

×→５へ 

水分
すいぶん

はのどがかわいたら飲
の

めばいいか！ 

〇→４へ 

×→８へ 

時間
じ か ん

があるから１日中
にちじゅう

ゲー

ムができるぞ！ 

 〇→裏面
うらめん

へ 

×→９へ 

学
がっ

校
こう

はお休
やす

みだけど、おう

ちでも手
て

洗
あら

いを続
つづ

けよう！ 

〇→７へ 

×→６へ 

ざんねん！！ 

夏休
なつやす

みも学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じ

ように生活
せいかつ

しよう！正
ただ

しい

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は熱中症
ねっちゅうしょう

も感染症
かんせんしょう

も予防
よ ぼ う

できます。 

ざんねん！！ 

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないようにす

るために、外
そと

に行
い

くときはぼ

うしをかぶること、こまめな

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

などが大切
たいせつ

です。 

ざんねん！！ 

石
せっ

けんをつけて正
ただ

しく手
て

洗
あら

いをすることが、新
しん

型
がた

コロナ

ウイルス感染症
かんせんしょう

やその他
ほか

の

感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

に一番
いちばん

大切
たいせつ

で

す。これからも続
つづ

けましょう。 ゴール！！ 
楽
たの

しく健
けん

康
こう

な夏
なつ

休
やす

み

がすごせるね！ 

 



 

みなさん夏休みにたくさんゲームをしようと考えていませんか？毎日
まいにち

のように長
なが

い時
じ

間
かん

やり続
つづ

けている

と、脳
のう

から心地
こ こ ち

よいと感
かん

じる物質
ぶっしつ

がたくさん出続
で つ づ

けるため、ゲームをやめられなくなくなってしまいます。 

レベル 1 自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえってあてはまるものにチェックしてみよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

あてはまるものが２個
こ

以上
いじょう

あった人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です。７個
こ

以上
いじょう

あった人
ひと

、あなたの生活
せいかつ

はゲームに支配
し は い

されて

いるようです。どうしてゲームをやりすぎてはいけないのでしょうか。 

レベル２ ゲームのやりすぎが心
こころ

や体
からだ

に与
あた

える影
えい

響
きょう

 

 

 

 

 

 

 

レベル３ やりすぎをふせぐために 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 
〇７月１６日（木）に予定していました歯科検診が、学校歯科医吉田先生の御都合により、延期となりました。 

１、３、５年生の歯科検診は夏休み明け８月２７日（木）となります。 

〇１学期に実施できていない検診もあります。体の調子で気になるところがある場合は時間のある夏休みにぜひ受診をして 

ください。 

〇夏休み中も健康観察をお願いします。明日、８月分の健康観察記録用紙を配付しますので、始業式の日にはまた学校 

へ提出をお願いします。７月分は返却しますので、各家庭で保管してください。 

□家
いえ

に帰
かえ

るとすぐにゲームをする    □夜
よる

、布団
ふ と ん

の中
なか

でもゲームをする 

□ゲームを始
はじ

めるとやめられない    □ゲームの続
つづ

きがいつも気
き

になる 

□毎日ゲームをする          □目
め

が悪
わる

くなってきた 

□ゲームをする夢
ゆめ

をよく見
み

る      □イライラすることが多
おお

い 

□体
からだ

がだるかったり、やる気
き

が出
で

なかったりすることがある 

□食事
しょくじ

をしながらゲーム（スマホ等）をすることがある 

 

頭
あたま

の痛
いた

み 

目
め

が悪
わる

くなる 

目
め

がつかれる 

肩
かた

こり 

背
せ

中
なか

の痛
いた

み 腰
こし

の痛
いた

み 

感情
かんじょう

がコントロー

ルできなくなる 

① 家庭
か て い

でルールを決
き

めましょう 

ゲームをする時間
じ か ん

をきめたり、 

ゲームをやらない日
ひ

を作
つく

ったり

するといいですね。また寝
ね

る前
まえ

の

ゲームは生
せい

活
かつ

リズムを崩
くず

しやす

いので、夜
よる

８時
じ

より前
まえ

には 

やめるようにしましょう。 

②ゲームをやるときは家族
か ぞ く

が

いる場所
ば し ょ

にしましょう 

家族
か ぞ く

がいる場所
ば し ょ

でやると、

時間
じ か ん

に気
き

づかなかったときに

注意
ちゅうい

してもらえます。また

布団
ふ と ん

の中
なか

にゲームを持
も

ち込
こ

む

のは絶
ぜっ

対
たい

にやめましょう。 

 

夜
よる

寝
ね

られない 

朝
あさ

起
お

きられない 

③おうちの方
かた

も一緒
いっしょ

に 

「ノーメディア」の時間
じ か ん

を

すごしてみませんか？ 

子供
こ ど も

がゲームをやらない

時間
じ か ん

はおうちの方
かた

もスマホ

等
とう

をさわるのを控
ひか

え、会
かい

話
わ

を楽
たの

しんでみてください。 

体調
たいちょう

不良
ふりょう

 

体力
たいりょく

の低下
て い か

 


