
12月の保健目標は、「冬を健康にすごそう」です。健康にすごすコツは、「疾病の疑いがある時は、まず
がつ ほ け んもくひょう ふゆ けんこう けんこう しっぺい うたが とき

病院受診をして疾病かどうかを確認をする」「生活リズムをくずさないこと」「よく眠ること」です。今月末に
びょういんじゅしん しっぺい かくにん せいかつ ねむ こんげつまつ

冬休みが始まりますが、できるだけ生活リズムをくずさないようにして、新学期元気に会いましょうね。
ふゆやす はじ せいかつ しんがっき げ ん き あ

寝てから起きるまでの時間の中間を「真ん中の時刻」とし、
ね お じ かん ちゅうかん ま なか じ こく

「真ん中の時刻」が平日と休日とでズレが少ないことがよいと
ま なか じ こく へいじつ きゅうじつ すく

なっています。そして、このズレが大きいと海外旅行をした時
おお かいがいりょこう とき

の時差ボケのように体内時計が乱れ、だるさや日中の眠気につ
じ さ たいない ど けい みだ にっちゅう ねむ け

ながります。

ズレは１時間以内を目指し、できるだけ決まった時刻にね
じ かん い ない め ざ き じ こく

て、起きるようにしましょうね。
お
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て、体温を上げ、一日を
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元気にスタートさせて
げ ん き

くださいね。

大そうじやお茶わん運び、お茶わんあ
おお ちゃ はこ ちゃ

らいなど、家のお手伝いをしたり、天気
いえ て つだ てん き

のよい日は外で遊んだりして、適度に体
ひ そと あそ ん てき ど からだ

を動かすようにしましょうね。
うご

ゲームやユーチューブ、テレビなどのメディ

アは、時間を決めて利用しましょう。利用の
じ かん き り よう り よう

しすぎは、すいみん不足になったり、ドライア
ぶ そ く

イになったり、視力が低下し首や肩がこったり
しりょく て い か くび かた

します。
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病院受診がまだの人は今年のうちに確認を！
びょういんじゅしん ひと こ と し かくにん

す

疾病等は時間の経過とともに
しっぺいとう じ か ん け い か

進行することもあります。学校の
しんこう がっこう

健康診断は、スクリーニング検査
けんこうしんだん け ん さ

です。ご家庭に検診結果のお知ら
か て い けんしんけ っ か し

せがありましたら、医療機関を
いりょうき か ん

受診され、医師の診察を受けられ
じゅしん い し しんさつ う

ますようお願いします。
ねが

なお、受診後は、結果（お知らせカード）を学校ま
じゅしん ご け っ か し がっこう

で提出してくださいますようお願いします。
ていしゅつ ねが

むし歯や歯周病を起こす細菌が血液に入り、様々
ば ししゅうびょう お さいきん けつえき はい さまざま

な病気につながることも
びょうき

（参考資料：小学保健ニュースNo.1309）



湯野小 メディア使用実態調査より
ゆ の しょう し よ う じったいちょうさ

児童保健委員会が５月から行っているメディアの取り組みと
じ ど う ほ け ん いいんかい がつ おこな と く

そこから分かった湯野小児童のメディア使用実態を報告します。
わ ゆ の しょうじどう し よ うじったい ほうこく

取り組み紹介
と く しょうかい

・５月 親子メディアチャレンジをする（各家庭でチャレンジするメディア利用のルールを決める）
がつ お や こ かくかてい り よ う き

・６月 湯野っ子集会でメディアや生活リズム（早ね早起き）についての発表をする
がつ ゆ の こ しゅうかい せいかつ はや はや お はっぴょう

・９月 メディアルールの設定状 況やチャレンジのようすを調査する。
がつ せっていじょうきょう ちょうさ

調 査 結 果
ち ょ う さ け っ か

①ルール設定状 況
せっていじょうきょう

②メディア利用ルールが決まっていない人で、今設定しようと考えているルール
り よ う き ひと いませってい かんが

「1日30分から1時間にする」「9 時でゲームをやめる」「ゲームは最低でも10時30分まで」
にち ぷん じ か ん じ さいてい じ ぷん

「メディアを見た後に、目を休める」「けいたいゲームを２時間にする」「制限時間を決める」
み あと め やす じ か ん せいげんじ か ん き

③メディア利用時間（ルール有無別）
り よ う じ か ん う む べつ

調査結果等からの考察
ちょうさ け っ か など こうさつ

ルールがない児童は、ルールがある児童と比べて明らかに長時間利用する傾向が強いことがデータから分かり
じ ど う じ ど う くら あき ちょうじかんり よ う けいこう つよ わ

ます。このことから、ルール設定がメディア使用時間を制限する上で有効であるといえます。
せってい し よ う じ か ん せいげん うえ ゆうこう

保健室からのお願い
ほ け ん し つ ねが

メディアの使用時間が長くなると、「視力の低下につながりやすい」「生活リズムが乱れやすい」「すいみんの
し よ う じ か ん なが しりょく て い か せいかつ みだ

質が悪くなり、体調不良になりやすい」といわれています。ですから、今回の調査でまだメディア利用ルール
しつ わる たいちょうふりょう こんかい ちょうさ り よ う

が決まっていなかった人は、この機会におうちの人と相談をしてルールを決めてください。そして、その利用
き ひと き か い ひと そうだん き り よ う

ルールにそって生活することに取り組んでみてください。
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２時間以上
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28.9% 55.0％

１～２時間
じ か ん

37.2％ 15.0％

３０分～１時間
ぷん じ か ん

25.6％ 10.0％

３０分以内
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8.3％ 20.0％

新
学
期
を
元
気
に
む
か
え
る
た
め
に

し
ん
が
っ
き

げ

ん

き

3.5

アップ


