
≪3 年生A さん≫ 

課題と目標：スマホの使い過ぎ，使う時間を見直す。 

方法：勉強する，本を読む。 

結果：〇が半分以上あったのでよかった。 

次も続けたい。 

≪１年生 Bさん≫ 

課題と目標：スマホを使ってしまう。〇を 1個はつける。 

   方法：夜 9時以降は使わない。 

   結果：守れなかった。次は〇を 1個はつける。 

≪保護者の方の一言≫ 

 ・前回よりは使用時間は短くなっていると思うけど，もう少し短く

てもいいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年７月 

河内中学校保健室 

・夏
なつ

の健康
けんこう

生活
せいかつ

について考
かんが

えよう 

連日
れんじつ

の大雨
おおあめ

でじめじめした日
ひ

が続
つづ

いていますね。増水
ぞうすい

した川
かわ

の近く
ち か く

や地盤
じ ば ん

が緩
ゆる

んでいそうな場所
ば し ょ

には近
ちか

づかないようにしましょう。今年
こ と し

の夏
なつ

は新型
しんがた

コ

ロナをはじめ，様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

が子
こ

どもを中心
ちゅうしん

に流行
りゅうこう

しているようです。

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしながら熱 中 症
ねっちゅうしょう

も予防
よ ぼ う

し，楽しい
た の し い

夏休み
なつやすみ

が迎
むか

えられるように

しましょう。 

 メディア機器
き き

利用
り よ う

について，すでに夜
よる

9時
じ

以降
い こ う

のメディア機器
き き

は使
つか

わない習慣
しゅうかん

ができている人
ひと

，自分
じ ぶ ん

でコントロールしながら頑張
が ん ば

って

いる人
ひと

(進化
し ん か

している人)とそうでない人（変化
へ ん か

がない人，後退
こうたい

してしまっている人）の差
さ

が大
おお

きいようです。ついつい利用
り よ う

時間
じ か ん

がのびて，

勉強
べんきょう

ができなくなったり，睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になったりしても平気
へ い き

な人はちょっと心配
しんぱい

です。自分
じ ぶ ん

でコントロールできない人
ひと

はおうちの人
ひと

に

協 力
きょうりょく

してもらうことも大切
たいせつ

です。夏休
なつやす

みは自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

が昼
ひる

も夜
よる

も増
ふ

えるので，メディア漬
づ

けにならないように気
き

をつけましょう。 

 

緊急
きんきゅう

時
じ

に体
からだ

を冷やす
ひ

方法
ほうほう

は，衣服
い ふ く

を濡らして
ぬ

風
かぜ

を送ったり
おく

，水
みず

風呂
ふ ろ

につかったりする方
ほう

がより効果的
こ う か て き

だそうです。 

登校
とうこう

するときや出
で

かける時
とき

は汗拭き
あせふ

タ

オルや水筒
すいとう

にお茶
 ちゃ

を十分
じゅうぶん

に準備
じゅんび

しましょ

う。学校
がっこう

では水分
すいぶん

が足りなく
 た

なったら，

冷水器
れいすいき

や水道
すいどう

水
すい

の利用
りよう

が可能
かのう

です。 

早寝
はやね

・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ごはん規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

をするためにも STOP を継続
けいぞく

しよう。 

おうちの人
ひと

と話し合って
はな  あ

次
つぎ

のことを決
き

めましょう。そして，よく見える
み

ところに貼って
は

協力
きょうりょく

してもらいましょう。 

・わが家
    や

のルール 

・夏休み
なつやす

の目標
もくひょう

 

・具体的
ぐ た い て き

な方法
ほうほう

   

※毎日
まいにち

，タブレットの日記
に っ き

に 

〇×をつけよう。 

  

●かみなりが聞こえた時は・・・・ 

 運動場
うんどうじょう

やテニスコート，プールなどは雷
かみなり

が落ちやすい
お

所
ところ

です。 

屋外
おくがい

にいるときはすぐに建物
たてもの

の中
なか

に避難
ひなん

しましょう。バットや 

ラケットなどの運動
うんどう

用具
よ う ぐ

は 必
かなら

ずその場
ば

に置
お

いて逃
に

げてください。近
ちか

くに建物
たてもの

がない時
とき

は，なるべ

く姿勢
し せ い

を低
ひく

くして，両足
りょうあし

をそろえてしゃがみます。高い
たか

木
き

のそばはとても危険
き け ん

なので離
はな

れてくだ

さい。雨
あめ

が激しく
はげ

降
ふ

っていても，雨宿
あまやど

りはやめましょう。よく，光
ひか

ってからゴロゴロとなるまでの

時間
じ か ん

で 雷
かみなり

の距離
き ょ り

が分
わ

かるといいますが，上空
じょうくう

に雷雲
らいうん

があり，音
おと

が聞
き

こえるくらいならば，いつ

近く
ちか

に落
お

ちてもおかしくありません。まだ，遠
とお

そうだなどと油断
ゆ だ ん

しないで早
はや

めに避難してください。 

下着
し た ぎ

は毎日
まいにち

着
き

がえる 

下着
し た ぎ

を着
き

ると，体
からだ

から出
で

た汗や皮脂
ひ し

を

吸
す

ってくれます。おかげで… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

  年  氏名 

 

★ほけんだよりの中のイラストは雑誌「健」「健康教室より使用許可を得ています 


