
                            

 

 

 

                            

 

２０１９．１１．１３  蝶屋
ちょうや

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

朝夕
あさゆう

の寒
さむ

さがきびしくなってきましたね。冬
ふゆ

はもうすぐそこまで近づいています。本校
ほんこう

ではまだ発生
はっせい

し

ていませんが、白山
はくさん

市内
し な い

の学校
がっこう

でインフルエンザが発生
はっせい

しています。規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、かぜやイン

フルエンザに負
ま

けないじょうぶな体
からだ

をつくりましょう！ 

 

インフルエンザに注意！！ 

インフルエンザの症状
しょうじょう

  

発熱
はつねつ

、頭
ず

痛
つう

、関節痛
かんせつつう

、筋肉痛
きんにくつう

、全身
ぜんしん

のだるさが急
きゅう

に起
お

こる。 

のどの痛
いた

み、鼻水
はなみず

、くしゃみやせきがでることも。 

 

インフルエンザと診断
しんだん

されたら・・・  

すみやかに学校
がっこう

へご連絡
れんらく

下
くだ

さい。出席
しゅっせき

停止
て い し

となります。（欠席
けっせき

扱
あつか

いにはなりません。） 

出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

は、「発症
はっしょう

した後
あと

５日を経過
け い か

し、かつ解熱
げ ね つ

した後
あと

２日を経過
け い か

するまで」です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の保健目標 じょうぶな体を作ろう。 

https://www.irasutoya.com/2013/07/blog-post_6196.html
https://www.irasutoya.com/2012/12/blog-post_4095.html
https://www.irasutoya.com/2013/01/blog-post_2744.html


 

 

 

 

 

 

 

ゲーム機
き

やパソコン、スマートフォン、テレビの画面
が め ん

からはブルーライトという光
ひかり

が出
で

ています。 

この光
ひかり

を寝
ね

る前
まえ

に浴
あ

びると、脳
のう

が「昼間
ひ る ま

だ！」と勘違
かんちが

いしてしまい、眠
ねむ

れなくなってしまったり、浅
あさ

い

眠
ねむ

りになったりして十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることができなくなってしまいます！寝
ね

る 1時間
じ か ん

から 2時間前
じかんまえ

から

はこれらの使用
し よ う

をやめ、しずかにリラックスして過
す

ごすとよいでしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ネット・ゲーム・スマホがやめられない・・・そうなるまえに！ 

世界
せ か い

保健
ほ け ん

機関
き か ん

（ＷＨＯ）では、ゲームのやり過
す

ぎで日
にち

常
じょう

生
せい

活
かつ

が困
こん

難
なん

になる「ゲーム障害
しょうがい

」が新
あら

たな依存症
いぞんしょう

として認定
にんてい

されました。その特徴的
とくちょうてき

な症 状
しょうじょう

として、ゲームをする回数
かいすう

や時間
じ か ん

をコントロールできない、

日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中で何
なに

よりもゲームを優
ゆう

先
せん

してしまう、勉強
べんきょう

や健康
けんこう

などに支障
ししょう

をきたしてもゲームがやめら

れないなどの症 状
しょうじょう

があげられています。ゲームやネット、スマートフォンを使用
し よ う

している人
ひと

は多
おお

くいる

と思
おも

いますが、使
し

用
よう

すれば必
かなら

ず依
い

存
ぞん

するというわけではありません。おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に使用
し よ う

のルール

を決
き

め、ルールを守
まも

って使用
し よ う

することが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゲーム、パソコン、スマートフォン、テレビが睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の原因
げんいん

に！  

ブルーライト 

蝶
ちょう

屋
や

っ子
こ

の目標
もくひょう

！ 

1，2年生
ねんせい

 夜
よ る

9時
じ

までに寝
ね

ましょう。 

3，4年生
ねんせい

 夜
よ る

9時
じ

30分
ふん

までに寝
ね

ましょう。 

5，6年生
ねんせい

 夜
よ る

10時
じ

までに寝
ね

ましょう。 

 

どんなに遅
おそ

くてもこの時間
じ か ん

 

までには寝
ね

られるように 

しましょう！ 

ネット・ゲーム・スマホに依
い

存
ぞん

しないためにできることいろいろ👀 

・おうちの人と、使
つか

う時
じ

間
かん

を決
き

めて宣言
せんげん

する。 

・食事
しょくじ

のときやおでかけするときなど、使用
し よ う

してはいけない時間
じ か ん

を決
き

めておく。 

・使用
し よ う

する場所
ば し ょ

を決
き

める。（1人になる場所
ば し ょ

には持
も

ちこまない） 

・運動
うんどう

や趣
しゅ

味を楽
たの

しむ時
じ

間
かん

を作る。             

 

https://www.irasutoya.com/2016/03/blog-post_278.html
https://www.irasutoya.com/2013/04/blog-post_8152.html
https://www.irasutoya.com/2013/09/blog-post_1367.html
https://www.irasutoya.com/2018/01/blog-post_80.html
https://www.irasutoya.com/2018/09/blog-post_120.html
https://www.irasutoya.com/2013/03/blog-post_3166.html

