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 今
ことし

 年も残
の こ

 り１
１

ヶ
か
月
げ つ

 となりました。今年
こ と し

 は例年
れいねん

 よりもインフルエンザや咽頭
い ん と う

結膜熱
け つ ま く ね つ

 （プール熱
ね つ

 ）などさまざまな感染症
かんせんしょう

 が
早
はや

い時
じ

期
き

から流
りゅう

行
こ う

しています。今年
こ と し

最後
さ い ご

まで元気
げ ん き

いっぱいなからだで過
す

ごすために、かぜ予防
よ ぼ う

をしっかりとしましょう。 

１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 《かぜを予防
よ ぼ う

しよう》 

のどが乾燥
か ん そ う

すると、体
からだ

に入ってきた 
ウイルスを追

お
い出

だ
す力

ちから
が減

へ
ってしまい、 

かぜをひきやすくなります。 

ランドセルにマスクの予備
よ び

をいれておきましょう！ 

保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

の児童
じ ど う

が、毎
ま い

日
に ち

長
なが

休
やす

みに換気
か ん き

の放送
ほ う そ う

をしてくれています♪ 
閉
し

 め切
き

 られた部屋
へ や

 の中
なか

 は、かぜのウイルスを含
ふ く

 んだ汚
きたな

 い空
く う

気
き

 になっています。
頭
あたま

が痛
い た

くなったり、かぜがひく原因
げ ん い ん

になります。 
空
く う

気
き

の通
と お

り道
みち

をつくろう！ 

ドアと窓
まど

を１０㎝あけるだけで、効果
こ う か

あり♪ 



自分のいつもの姿勢をふりかえって、悪い姿勢をしていると、からだにどのような影響があるのかを考えました。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 ついついやりすぎてしまうゲームやスマホは、体と心にどんな影響があるのかについて考えました。薬物依存症や 
アルコール依存症と同じように、ゲームのやりすぎは脳の前頭前野という「理性」をつかさどるところに大きな影響を
及ぼします。子どもは前頭前野がまだ発達途中であるため、「やめなきゃいけない」という理性よりも、「あとちょっと 
やりたい、楽しい！」という衝動の方を優先されやすく、ゲームをやめられない状況に陥りやすいです。最近では、 
ゲーム依存症という病気ができました。ゲームやスマホのやりすぎによって、睡眠不足や生活リズムを崩さないために、
児童一人一人が『自分ルール』を決めて、１週間取り組みました。 

１週間の取り組みを通して、生活を見つめ直すきっかけになった、少しはゲームの時間を減らすことができたと 
いう児童が増え、とてもうれしい気持ちになりました。冬休みも『自分ルール』を作って、無理のない規則正しい 
生活を送ってほしいです。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

悪い姿勢をすると、 

① ないぞうが押されて、うまく働かなくなる 

→便秘や下痢になる 

→呼吸がしにくく、イライラしやすくなる 

② 背骨が曲がる 

→猫背 

→病気になることも… 

③ 目とタブレットの距離が近くなる 

→視力が下がる 

 

グー・ピタ・ピンでよい姿勢♪ 

画面との距離は「パー」の手を２個分あける！ 

おうちの人といっしょに 

よみましょう。 


