
東広島市立東西条小学校 

令和８年 10月 8 日 

保健室 

 １０月
がつ

１０日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。みなさんは、普段
ふ だ ん

から目
め

を大切
たいせつ

にしようと意識
い し き

して生活
せいかつ

することができてい

ますか？スマホやタブレット、ゲームなどを長時間
ちょうじかん

使
つか

うと、

目
め

が疲
つか

れやすくなります。今月
こんげつ

は、疲
つか

れ目
め

を防
ふせ

ぐスマホの

使
つか

い方
かた

を載
の

せています。スマホだけでなく、タブレットやゲ

ームを使
つか

うときにもぜひ参考
さんこう

にしてみてください。 

「インフルエンザ」 が流行
りゅうこう

入
い

りしています！ 

 

 

                                          

  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝晩
あさばん

がぐっと涼
すず

しくなり、秋
あき

を感
かん

じる季節
き せ つ

となりました。過
す

ごしやすい

気候
き こ う

ですが、急
きゅう

な気温
き お ん

の変化
へ ん か

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。 

毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすために、早
はや

ね・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり

ましょう。また、3食
しょく

しっかり食
た

べて栄養
えいよう

をとることも大切
たいせつ

です。生活
せいかつ

リ

ズムを整
ととの

えて、病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

づくりをしていきましょう。 

 

9月
がつ

10日
か

に、県内
けんない

全域
ぜんいき

でインフルエンザが流行
りゅうこう

入
い

りしました。インフル

エンザは、予防
よ ぼ う

できる病気
びょ う き

です。石
せっ

けんをつけて丁寧
ていねい

な手
て

洗
あら

いをする、

風邪
か ぜ

症状
しょうじょう

があるときはマスクをつけるなど、予防
よ ぼ う

行動
こ う ど う

を心
こころ

がけましょう。 

［ 10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 ］ 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を大切
たいせつ

にしよう 

健康
けんこう

な目
め

や歯
は

を保
たも

つ生活
せいかつ

をしよう 

目
め

が疲
つか

れてきたらやってみよう！ 

骨
ほね

の役割
やくわり

や骨量
こつりょう

について知
し

ろう！ 

体
からだ

を動
う ご

かす 体
からだ

をささえる 臓器
ぞ う き

を守
まも

る カルシウムを蓄
たくわ

える 

遠
とお

くを見
み

る 目
め

をキョロキョロ動
う ご

かす まばたきをする 目
め

を温
あたた

める 

◎骨
ほね

は、みなさんが生
い

きていくためにかかせない、大切
たいせつ

な役割
やくわり

をもっています。 

走
はし

り続
つづ

けると疲
つか

れるのと同
おな

じように、

画面
が め ん

を見続
み つ づ

けると目
め

も疲
つか

れます。

時間
じ か ん

を決
き

めて休憩
きゅうけい

しましょう。 

 



児童
じ ど う

のみなさんの感想
かんそう

 

・1回目
か い め

よりもできた数
かず

がふえた。 

・きちんとメディアの時間
じ か ん

を守
まも

れた。これからも時間
じ か ん

を守
まも

りたい。体操
たいそう

をするとリフレッシュもできた。 

・お母
かあ

さんに注意
ちゅうい

されないとやめられなかったから、次
つぎ

はもっとレベルアップしたい。 

・メディアの代
か

わりにお手伝
て つ だ

いをたくさんしました。あまりやったことがない夕飯
ゆうはん

の準備
じゅんび

をして楽
たの

しかったです。 

・メディアコントロール週間
しゅうかん

でチェックして、いつもメディアを使
つか

う時間
じ か ん

が長
なが

すぎると感
かん

じました。メディアを使
つか

う

時間
じ か ん

は、自分
じ ぶ ん

で意識
い し き

してコントロールしていくことが大切
たいせつ

なんだと思
おも

いました。 

・メディアコントロール週間
しゅうかん

があるおかげで、「もうやめた方
ほう

がいいかな」と目
め

の心配
しんぱい

をすることができるように

なりました。 

・外
そと

を見
み

たり、体操
たいそう

したり目
め

のケアができた。次
つぎ

は目標
もくひょう

をもっと厳
きび

しくしてもいいと思
おも

った。 

・学校
がっこう

から帰
かえ

ったら１０分
ぷん

、ご飯
はん

を食
た

べ終
お

わったら３０分
ぷん

と時間
じ か ん

を決
き

めてメディアを使
つか

いました。その分
ぶん

、勉強
べんきょう

をす

る時間
じ か ん

を増
ふ

やしました。 

 

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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目標
もくひょう

（「おにたいじコース」を選んだ人） 

・勉強
べんきょう

を１時間
じ か ん

以上
い じ ょ う

したらテレビを３０分
ぷん

見
み

ていい。 

・メディアの時間
じ か ん

を合
あ

わせて（１週間
しゅうかん

合計
ごうけい

で）９０分
ぷん

にする。 

・天気
て ん き

予報
よ ほ う

とニュース以外
い が い

は見
み

ない。兄
あに

と遊
あそ

ぶ時間
じ か ん

を増
ふ

やす。 

・２５分
ふん

以上
い じ ょ う

工作
こ う さ く

をして、その他
ほか

は自主
じ し ゅ

勉強
べんきょう

や風船
ふうせん

バレーに取
と

り組
く

み、メディアは６０分
ぷん

までにする。 

・家
いえ

に帰
かえ

ったらすぐに宿題
しゅくだい

をする。メディアの使用
し よ う

は３０分
ぷん

にする。 

・塾
じゅく

、学校
がっこう

の宿題
しゅくだい

、ピアノ、バスケの練習
れんしゅう

をすべてしてからメディアをする。 

・1日中
にちじゅう

メディアを使用
し よ う

しない。３０分
ぷん

以上
い じ ょ う

運動
うんどう

する。早寝
は や ね

早
はや

起
お

き。１回
かい

以上
い じ ょ う

お手伝
て つ だ

いする。 

 

おうちの方
かた

からのコメント 

・夏休
なつやす

みからゲームをするようになり、休
やす

み明
あ

けのメディアコントロール週間
しゅうかん

を通
とお

して、休
やす

みの間
あいだ

にどれだけゲ

ームをしていたか親子
お や こ

で振
ふ

り返
かえ

ることができました。次
つぎ

はもっと達成
たっせい

できるよう、引
ひ

き続
つづ

き時
じ

間
かん

を意識
い し き

していき

ます。 

・メディアコントロール週間
しゅうかん

のおかげで普段
ふ だ ん

からテレビなしでご飯
はん

を食
た

べる習慣
しゅうかん

がついてきました。たくさんお

話
はな

しできてうれしいです。 

・自分
じ ぶ ん

でタイマーを設定
せってい

したり、すこし長
なが

く見
み

たら休
やす

んだりとしっかりコントロールできていた様
よ う

に思
おも

います。弟
おとうと

も一緒
いっ し ょ

にメディアコントロールできるので大変
たいへん

助
たす

かりました。 

・スマホやタブレットは自室
じ し つ

に持
も

ち込
こ

まずにリビングで使用
し よ う

するルールにして、使用
し よ う

時間
じ か ん

も目標
もくひょう

達成
たっせい

できまし

た。今後
こ ん ご

家庭
か て い

でも見直
み な お

していきたいです。 

・自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

に対
たい

し、達成
たっせい

できなかった日
ひ

は、なぜできなかったのかと話
はな

しました。次
つぎ

は、設定
せってい

した目標
もくひょう

に向
む

け

て頑張
が ん ば

ってほしいです。 

・久
ひさ

しぶりにベイブレードをするなど、TV
てれび

ゲーム一択
いったく

から、ほかの遊
あそ

びや楽
たの

しみに目
め

を向
む

けるいい機会
き か い

になった

と思
おも

います。 

3回目
か い め

のメディアコントロール週間
しゅうかん

は、 

11/24（火
か

）～11/27（金
きん

）です！ 

「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！ 

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 

・毎日
まいにち

、晩
ばん

御飯
ご は ん

の準備
じゅんび

を「一緒
いっ し ょ

に作
つく

る！」と手伝
て つ だ

いに来
き

てくれてありがとう。本
ほん

を読
よ

んだり、兄
あに

と遊
あそ

んだり、自然
し ぜ ん

と

メディアを使
つか

わずに過
す

ごせていて素晴
す ば

らしかったです。 

・前回
ぜんかい

よりもメディアコントロール週間
しゅうかん

だということを本人
ほんにん

が自覚
じ か く

し、目標
もくひょう

を達成
たっせい

しようとしていて驚
おどろ

いた。よく

頑張
が ん ば

りました！！ 

・本当
ほんとう

はテレビが好
す

きだけど、メディアコントロールの目標
もくひょう

を自分
じ ぶ ん

で意識
い し き

して、学習
がくしゅう

以外
い が い

ではメディアを使
つか

わず、

その分外
ぶんそと

遊
あそ

びやブロック遊
あそ

びなど、楽
たの

しめることを見
み

つけて取
と

り組
く

むことができました。お疲
つか

れ様
さま

！ 

・メディアの時間
じ か ん

を減
へ

らして朝
あさ

起
お

きてすぐ体操
たいそう

をすると、朝
あさ

から元気
げ ん き

よくスタートできるようになりましたね！ 

・夕飯
ゆうはん

の準備
じゅんび

を手伝
て つ だ

ってくれたので、毎日
まいにち

早
はや

く食
た

べることができるようになってとても助
たす

かりました。 

・周
まわ

りがメディアを使
つか

っていたらどうしても気
き

になるところをぐっと我慢
が ま ん

してルールを守
まも

れていたと思
おも

います。すば

らしい！ 

・メディアを使用
し よ う

する時間
じ か ん

を意識
い し き

して生活
せいかつ

出来
で き

ていました。メディアの時間
じ か ん

を読書
ど く し ょ

や他
ほか

の遊
あそ

びをするなど有効
ゆうこ う

的
てき

に時
じ

間
かん

を使
つか

えるように動
う ご

いていたと思います。よく頑張
が ん ば

りました。 

■できなかった人
ひと

 

■できた人
ひと

  

 

みなさんの目標
もくひょう

や感想
かんそう

を紹
しょう

介
かい

します☺ 

 

 
第
だい

２回
かい

 


