
 

 

                                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

梅雨
つゆ

に入った
はい

とたん、急激
きゅうげき

に気温
きおん

の上昇
じょうしょう

とともに蒸し暑い
 む  あつ

日
ひ

が続いて
つづ

いますね。

暑さ
あつ

に負けない
ま

体づくり
からだ

と熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

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。 
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スマートフォンやゲームの利用
り よ う

時間
じ か ん

は、グラフのとおりです。このグラフを見て、

平日
へいじつ

スマートフォンを２～３時間
じ か ん

利用
り よ う

して勉強
べんきょう

や睡眠
すいみん

の時間
じ か ん

は大丈夫
だいじょうぶ

なのかなと

心配
しんぱい

になります。休日
きゅうじつ

だと５時間
じ か ん

以上
いじょう

スマートフォンやゲーム利用
り よ う

をしている人が

スマートフォン１９人、ゲーム１１人いました。家庭
か て い

のルールがあると回答
かいとう

している

生徒
せ い と

の割合
わりあい

は、学年
がくねん

が上がるにしたがって低
ひく

くなっています。また、利用
り よ う

に関
かか

わって

の制限
せいげん

については「ある」と回答
かいとう

している割合
わりあい

は、１年生で 35.5%、２年生で 22.7％、

３年生で 42.3%となっています。平均
へいきん

で約
やく

65％は制限
せいげん

なく利用
り よ う

しています。 

夏休
なつやす

みには家庭
か て い

で過
す

ごす時間
じ か ん

が長
なが

くなりますが、利用
り よ う

時間
じ か ん

も含
ふく

めてメディア機器
き き

利用
り よ う

に関
かか

わるトラブルに巻き込
ま  こ

まれない、巻き込
ま  こ

まないように家庭
か て い

でルールづくり

が必要
ひつよう

です。そして、自分
じ ぶ ん

でしっかりコントロールしてよく利用
り よ う

する力
ちから

を身
み

につけ

ていくことが大切
たいせつ

です。 
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★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 


