
東広島市立東西条小学校 

令和 8年 3月 3 日 

保健室 

 耳
みみ

には，音
おと

を聞
き

くはたらきのほかにも，からだのバランスを保
たも

つという， 

とても大切
たいせつ

なはたらきがあります。みなさんがまっすぐ歩
ある

けるのは，耳
みみ

の中
なか

に 

ある「三半規管
さんはんきかん

」というところのおかげです。「三半規管
さんはんきかん

」の中
なか

には，液体
えきたい

が入
はい

っていて，からだが動
うご

くと，その液体
えきたい

も一緒
いっしょ

に動
うご

き，からだがどちらに傾
かたむ

いているかを感
かん

じ取
と

っています。耳
みみ

の健康
けんこう

を守
まも

る

ために，次
つぎ

の４つのことに注意
ちゅうい

をして，耳
みみ

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

 

                                          

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

４月
がつ

に始
はじ

まった学年
がくねん

も，もうすぐで終
お

わりですね。どんな１年
ねん

でした

か？頑張
が ん ば

ったこと，辛
つら

かったこと，楽
たの

しかったこと，感動
かんどう

したことなど，

たくさんあったと思
おも

います。たくさんの経験
けいけん

をしたみなさんは，１年前
ねんまえ

よりも，心
こころ

もからだもぐん！と成長
せいちょう

しているはずです。自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

を

ほめてあげてくださいね☺ 

耳
みみ

を大切
たいせつ

にしよう 

 １年間，急な早退への対応や，ご家庭での体調管理・保健指導など，たくさんの場面でご協力いただ

き，本当にありがとうございました。今年度から松賀中学校区で始まった「メディアコントロール週間」も，

ご家庭での支えがあってこそ取り組むことができました。感謝の気持ちでいっぱいです。来年度も，子ども

たちが元気に安心して学校生活を送れるよう，引き続きサポートしてまいります。 

 どうぞ来年度もよろしくお願いいたします。 

※「ほけんのれんらくぶくろ」（長形 3号の茶封筒）が家にある方は，返却をよろしくお願いいたします。 

 

３月
がつ

９日
か

は，「さん」と「きゅう」で「サンキューの日
ひ

」

です。みなさんは，日頃
ひ ご ろ

から感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを伝
つた

えること

ができていますか？保健室
ほ け ん し つ

の前
まえ

に，「ありがとうを伝
つた

え

ようコーナー」があります。友達
ともだち

や６年生
ねんせい

に書
か

いて，感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを伝
つた

え合
あ

いましょう♡ 

保健室
ほけんしつ

の１年間
ねんかん

（４月
がつ

～２月
がつ

末
まつ

まで） 

［ ３月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 ］ 

えがおいっぱいの 

学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ろう 

★心
こころ

が健康
けんこう

になる工夫
く ふ う

をしよう 

学校のケガで受診をした人は 

医療費の申請はお済みですか？ 

ケガをした日から２年が経過すると「スポーツ振興センターの

災害給付金」の申請ができなくなります。まだ申請が済んでいな

い場合や，不明な点がある場合は，お知らせください。 

あたまのいたみ 

おなかのいたみ 

しんどい 

すりきず 

だぼく 

きりきず 

6 4

」 

※８月
がつ

は夏休
なつやす

みが長
なが

いのでいれていません。 

3,799 

 

①耳
みみ

の近
ちか

くを 

たたかない 

②耳
みみ

元
もと

で大声
おおごえ

を 

出
だ

さない 

③耳
みみ

に異物
い ぶ つ

を 

入
い

れない 

④鼻
はな

をかむときは 

片方
かたほう

ずつ 



目標
もくひょう

 

・なわとびを１５回
かい

したら，メディアを１５分
ふん

見
み

てもよい。 

・１９時
じ

以降
い こ う

，タブレットを１階
かい

に置
お

いて使
つか

わない。 

・３０分
ぷん

見
み

たら３０分休
ぷんきゅう

けいする。テレビに近
ちか

づいて見
み

ない。（やく２メートルはなれる） 

・大休
だいきゅう

けい，昼休
ひるきゅう

けい，いきいきで全
ぜん

ぶ外
そと

あそびができたら，テレビを３０分
ぷん

見
み

てよいことにする。１５分
ふん

に１回
かい

は

休
きゅう

けいをとることにする。 

・前
まえ

は３５分
ふん

以内
い な い

だったから，今回
こんかい

は３０分
ぷん

以内
い な い

にする。ダンスのことだけ見
み

る。自主
じ し ゅ

学習
がくしゅう

をたくさんする。 

・①３０分
ぷん

見
み

たら休
きゅう

けいする。②まばたきをなるべく多
おお

くする。③１日
にち

２時
じ

間
かん

以
い

内
ない

。 

・YouTube
ゆ う ち ゅ う ぶ

やLINE
ら い ん

は１日
にち

１５分
ふん

までしか使
つか

えないから，１５分
ふん

をいじする。 

・メディアを使
つか

っていいのは夜
よる

８時
じ

まで（８時
じ

～どうしてもみたいものは録画
ろ く が

してもらう！） メディアの目標
もくひょう

（１日
にち

１時間
じ か ん

３０分
ぷん

）よりも少
す く

なめに使
つか

うことを頑張
が ん ば

りたいです    

 

 

達成度
た っ せ い ど

を「できた人
ひと

」，「できなかった人
ひと

」に分
わ

けてグラフにしています。 

・「できた人
ひと

」…「できた」が，５日間
いつかかん

の取組
とり くみ

のうち３日
みっか

以上
いじょう

だった人
ひと

。 

・「できなかった人
ひと

」…「できた」が，５日間
いつかかん

の取組
とり くみ

のうち 0～２日
にち

だった人
ひと

。 

※未提出
みていしゅつ

の人
ひと

は，「できなかった人
ひと

」に含
ふく

まれています。 
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 児童
じ ど う

のみなさんの感想
かんそう

 

・しっかりごっこあそびや工作
こ う さ く

ができた。これからもつづけたい。 

・おてつだいをしてほめられてうれしかった。 

・目
め

あてをたっせいすることができて，家
いえ

にあるチャレンジプリントをたくさんすることができた。 

・メディアをへらすのはいいことだけど，メディアの時間
じ か ん

がへると，テレビなどがあまり見
み

られないのでこまる。 

・前
まえ

よりできた日
ひ

が多
おお

くてよかったです！また次
つぎ

もがんばりたいです！ 

・３０分
ぷん

ごとに５分
ふん

間
かん

目
め

を休
やす

めるしゅうかんをみにつけた。 

・必要
ひつよう

なメディアの時間
じ か ん

が意外
い が い

と多
おお

かったです。それ以外
い が い

で不必要
ふ ひ つ よ う

なメディアを最小限
さいしょうげん

におさえました。 

・自分
じ ぶ ん

で決
き

まりを作
つく

ることで，自分
じ ぶ ん

にきびしくできた。メディアの時間
じ か ん

を減
へ

らして、家族
か ぞ く

の時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にする。 

おうちの方
かた

からのコメント 

・自分
じ ぶ ん

からたのしいことを見
み

つける力
ちから

つくので，とてもいい習慣
しゅうかん

になりました。 

・読書
ど く し ょ

や工作
こ う さ く

に時間
じ か ん

がつかえるので，視力
し り ょ く

以外
い が い

にもとても良
よ

い効果
こ う か

が多
おお

くあると思
おも

いました。 

・１日
にち

１時間
じ か ん

が定着
ていちゃく

してきており，時間
じ か ん

を有効的
ゆうこうてき

に使
つか

えるようになったり，親子
お や こ

の時間
じ か ん

もとれるようになったりし

て，良
よ

い環
かん

境
きょう

になっている。これからも続
つづ

け，新
あら

たな目標
もくひょう

も立
た

てられるといいなと思
おも

う。 

・メディアコントロール週間
しゅうかん

を意識
い し き

して行動
こ う ど う

できていたと思
おも

います。家族
か ぞ く

で話
はな

し合
あ

って，宿題
しゅくだい

・夕
ゆう

ごはん・おふろ

等
など

，やる事
こ と

を全
すべ

て終
お

わらせてからのご褒美
ほ う び

として，ゲームもYouTube
ゆ う ち ゅ う ぶ

も含
ふく

めて１時間
じ か ん

だけと決
き

めました。コント

ロール週間
しゅうかん

以外
い が い

もそうしようと思
おも

っています。 

・なかなか誘惑
ゆうわく

に勝
か

てませんでした…。声
こえ

かけをしても「うん，うん…」「え～…」など，切
き

り替
か

えが難
むずか

しかったで

す。ですが親
おや

にも問題
もんだい

があります！どんなに子
こ

どもに声
こえ

かけをしても父親
ちちおや

が横
よこ

でスマホを触
さわ

っていると…説得
せっ と く

力
りょく

無
な

しです…。大人
お と な

のスマホ依存
い ぞ ん

もまた考
かんが

えたいものです。子
こ

どもたちに申
も う

し訳
わけ

ないです。 

・メディアコントロール週間
しゅうかん

に取
と

り組
く

もうとする姿勢
し せ い

はとてもよかったと思
おも

います。中学校
ちゅうがっこう

生活
せいかつ

に向
む

けて，“まずは

５分
ふん

，１０分
ぷん

やってみる”，“このページだけやり切
き

る”など取
と

り組
く

んだことをこれからも続
つづ

けてほしいです 

今年度
こんねんど

のメディアコントロール週間
しゅうかん

はこれで最後
さ い ご

です。 

よくがんばりました!       

「メディアコントロール週間
しゅうかん

」へのご協 力
きょうりょく

 

ありがとうございました！ 

■できなかった人
ひと

 

■できた人
ひと

  

 

おうちの方
かた

から児童
じ ど う

のみなさんへのコメント 

・メディア以外
い が い

の遊
あそ

びで楽
たの

しくすごせたと思
おも

います。ボールなげ，シールこうかん，おかしづくり，またしましょう！！ 

・毎
まい

日
にち

お手
て

伝
つだ

いをしてくれました。自
みずか

ら行
こ う

動
どう

し，とっても助
たす

かりました。早
はや

起
お

きをして自分
じ ぶ ん

と 妹
いもうと

の分
ぶん

まで朝食
ちょうしょく

準備
じゅんび

をしてくれました        素晴
す ば

らしかったです♡ 

・苦手
に が て

な整理
せ い り

整頓
せいとん

を時間
じ か ん

をかけて毎日
まいにち

頑張
が ん ば

りました☆これからも毎日
まいにち

続
つづ

いていけたらいいね！！普段
ふ だ ん

からメデ

ィアに対
たい

する意識
い し き

が高
たか

まってきているので，今度
こ ん ど

はメディアコントロール週間
しゅうかん

にメディアを一度
い ち ど

も使
つか

わないこと

に挑戦
ちょうせん

してみるのもいいかなぁと思
おも

いました。 

・就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

がいつもより３０分
ぷん

早
はや

く，朝
あさ

１時間
じ か ん

以上
い じ ょ う

早
はや

起
お

きをし，読書
ど く し ょ

をするなど，メディア以外
い が い

の時間
じ か ん

の使
つか

い方
かた

を

工夫
く ふ う

していたので良
よ

かった！これからもがんばってね！ 

・今回
こんかい

はとてもがんばっていましたね。外
そと

で遊
あそ

んだり，本
ほん

（まんが）を読
よ

んだり，料理
り ょ う り

をしてみたり。ゲームやテレ

ビに費
つい

やしていた時間
じ か ん

を，普段
ふ だ ん

やらないことにあててみると，またちがう，楽
たの

しさやおもしろさが発見
はっけん

できたん

じゃないかな？と思
おも

いました。次回
じ か い

も，いろいろなことをやってみましょう。 

 
みなさんの目標

もくひょう

や感想
かんそう

を

紹介
しょうかい

します☺ 


