
◆長 時 間

ちょうじかん

メディア（テレビ・ゲーム・スマホなど）を使

つか

い続

つづ

けていると･･･ 

視力
しりょく

の低下
ていか

・睡眠
すいみん

不足
ぶそく

・やめられなくなる・朝
あさ

起
お

きられない・集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
ていか

・運動
うんどう

不足
ぶそく

にな

る・会話
かいわ

が減
へ

る・感 情
かんじょう

がコントロールできにくくなる、などの影 響
えいきょう

がでます。 

          
 

 

 

 しょうがい  し 

  

 

 全国的
ぜんこくてき

に、コロナ禍
か

でゲーム依存
い ぞ ん

が１．６倍
ばい

に増
ふ

えたという統計
とうけい

があります。２０１９年
ねん

５月
がつ

に

ＷＨＯ（世界
せ か い

保健
ほ け ん

機関
き か ん

）が「ゲーム障害
しょうがい

」を正式
せいしき

に病気
びょうき

として認定
にんてい

し、今年度
こんねんど

からは、通院
つういん

する

ことができます。ＩＣＴ機器
き き

は、情報
じょうほう

収集
しゅうしゅう

やコニュニケーションツールとして、私
わたし

たちの生活
せいかつ

に

欠
か

かせないライフラインの一つです。しかし、極端
きょくたん

にのめり込
こ

むことによって、それ以外
い が い

のことを

犠牲
ぎ せ い

にしたり、夜
よる

眠
ねむ

れなくなったり、生活
せいかつ

に支障
し し ょ う

をきたしたりすることも少
す く

なくありません。 
 

☆こんなことはありませんか？☆ 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

不足
ぶそ く

や不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

は、 体
からだ

だけでなく心
こころ

の病気
びょうき

にも繋
つな

がります。また、この時期
じ き

は

熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクも高
たか

まります。ゲームの時間
じかん

を決
き

めて、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心掛
こころが

けましょう。 
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川上
かわうえ

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

 

お家
うち

の人
ひと

と読
よ

みましょう 

食事中
しょくじちゅう

も触
さわ

ってしま

う。ゲームの続
つづ

きがやり

たくて、食事
しょくじ

を早
はや

く済
す

ま

せたいと思
おも

う。 

ゲーム機
き

が無
な

いと不安
ふあん

になる。いつもゲームの

ことで 頭
あたま

がいっぱいで

ある。 

寝
ね

る時間
じかん

よりもゲーム

機
き

を触
さわ

る時間
じかん

が欲
ほ

しい。

寝
ね

る時間
じかん

がもったいな

いと思
おも

う。 

友
とも

だちと遊
あそ

ぶ時
とき

は、外
そと

で

遊
あそ

ぶより部屋
へ や

でゲームを

することが多
おお

い。いつもゲ

ームの会話
かいわ

をしている。 

◆やめられなくなる前
まえ

に、自分
じぶん

でコントロールしてみよう！ 

・「１日
にち

○時間
じかん

まで」など約束
やくそく

を決
き

めよう。 

・メディアから離
はな

れて「直接的
ちょくせつてき

な体験
たいけん

（外遊
そとあそ

び・お手伝
てつだ

い・勉 強
べんきょう

・会話
かいわ

・読書
どくしょ

・ペットの世話
せ わ

な 

ど）」をしよう。 

・２４時間
じかん

をどのように使
つか

うとよいか 考
かんが

えて、自分
じぶん

のために自分
じぶん

で行動
こうどう

する 力
ちから

をつけよう。 

 



                                       ひ   つづ    ねっちゅうしょうよぼう 
 

  

朝
あさ

活動
かつどう

の時間
じ か ん

にクロームブックを使
つか

い、全校
ぜんこう

で「熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

クイズ」を実施
じ っ し

しました。１年生
ねんせい

は、「これ押
お

せばいい？」「答
こた

えはこれやと思
おも

うけど」と一生懸命
いっしょうけんめい

考
かんが

えながら、クロームブックを

操作
そ う さ

していました。２～６年生
ねんせい

は、さすがです。フォームを開
ひら

くと、

次々
つぎつぎ

と自分
じ ぶ ん

のペースでクイズに答
こた

えてくれました。クイズの中
なか

で、

「熱 中 症
ねっちゅうしょう

と感染症
かんせんしょう

、どちらも予防
よ ぼ う

をするために気
き

を付
つ

けている

ことはありますか？」との質問
しつもん

に、「マスクを外
はず

したら、しゃべら

ない」「こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする」「マスクを外
はず

す時
とき

は、２～３メ

ートル離
はな

れる」など、多
おお

くの子
こ

が、普段
ふ だ ん

気
き

を付
つ

けていることを教
おし

え

てくれました。素晴
す ば

らしいです。 

また、休
やす

み時間
じ か ん

の前
まえ

、体育
たいいく

等
とう

の活動
かつどう

を行
おこな

う前
まえ

に暑
あつ

さ指数
し す う

（ＷＢＧ

Ｔ）を測定
そくてい

し、校内
こうない

掲示
け い じ

をしたり、校内
こうない

放送
ほうそう

を行
おこな

ったりしています

が、自分
じ ぶ ん

から「今日
き ょ う

は、警戒
けいかい

ですか？外
そと

で遊
あそ

べますか？」と聞
き

いて

くれる子、下校
げ こ う

時
じ

、自分
じ ぶ ん

から、濡
ぬ

れたタオルを頭
あたま

や首
くび

に巻
ま

いてくれ

る子
こ

の姿
すがた

から、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

への意識
い し き

の高
たか

さを感
かん

じます。熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、時
とき

として命
いのち

に関
かか

わる大変
たいへん

な症 状
しょうじょう

ですが、正
ただ

しい知識
ち し き

を知
し

り、

正
ただ

しく行動
こうどう

することで防
ふせ

ぐことができます。引
ひ

き続
つづ

き、「無理
む り

をしな

い」「こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」等
とう

で熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

今日は七夕です。今年も学校にたくさんの短冊が飾られました。「コロナ

がなくなりますように」（本当にそうだね！）「背が高くなりますように」

（成長期！心配しなくてもぐんぐん伸びるよ♪）「プールで２５メートル泳

げますように」（頑張ってね！応援してます♪）「運動会で勝てますように」

（今から楽しみだね♪）･･･どうか皆さんの願いが、叶いますように☆ 

 

＊気温
き お ん

・湿度
し つ ど

の高
たか

い中
なか

でのマスク着用
ちゃくよう

は、要注意
ようちゅうい

！「暑
あつ

い」「息苦
いきぐる

しい」と感
かん

じたら、すぐにマ

スクを外
はず

しましょう。 

＊屋外
おくがい

で人
ひと

と十分
じゅうぶん

な距離
き ょ り

（２メートル以上
いじょう

）を確保
か く ほ

できる場合
ば あ い

には、マスクを外
はず

しても OK。 

＊マスクを着用
ちゃくよう

している時
とき

は、激
はげ

しい運動
うんどう

や作業
さぎょう

は避
さ

け、周囲
しゅうい

の人
ひと

との距離
き ょ り

を十分
じゅうぶん

にとった上
うえ

で、マスクを外
はず

して休憩
きゅうけい

をしましょう。 

＊ただし、マスクを外
はず

している時
とき

は、近
ちか

くで、向
む

かい合
あ

って、話
はな

さないようにしましょう。 

☆マスクを外
はず

すときのやくそく☆ 

 

℃ 


