
   

 

令和６年７月 18 日  新谷小学校保健室  

 

             梅雨が明けて暑い日が続くと、体がだるくなったり食  

欲がなくなったり、なかなか眠れないということがある  

かも知れません。そのままにしていると、生活習慣が乱  

れて夏バテになってしまいます。そのようなことになら  

ないためにも、夏休みも朝は早く起きる、朝ごはんを食  

べるなど、生活リズムが崩れないようにしましょう。   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全ての健康診断が終わり、各家庭に結果のお知らせを配付していま
す。病院に行って治療を済ませたら「受診結果報告書」を学級担任に
提出してください。夏休みを利用して、早めの治療をお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ 保健室利用状況  ※４月８日から７月 12 日まで  

病気など  75 回（95 回）  けがなど  162 回（202 回）  

（  ）は、昨年度の回数です。 

★  保健室でよく使ったものは？  

 １  位  カットバン  ２  位  体温計   

３  位  氷・冷湿布  

おうちの人と  

い っ し ょ に 

読
よ

んでね💛 

一見
いっけん

涼
すず

し そ う な

プールでも、水温
すいおん

が

高
たか

いと 熱中症
ねっちゅうしょう

のリ

スクが。しかも、汗
あせ

が水に流
なが

れてしま

うので自分
じ ぶ ん

がどれ

だけ水分
すいぶん

を失って

いるか気付
き づ

きにく

いのです。  

眠
ねむ

っ て い る 間
あいだ

も
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こ き
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や
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すいぶん

を 失
うしな

います。  

熱 中 症
ねっちゅうしょう

のなりやすさは温度
お ん ど

だけでなく

湿度
し つ ど

も関係
かんけい

しています。浴室
よくしつ

や洗面所
せんめんじょ

は

湿気
し っ け

がこもりやすく、長時間
ちょうじかん

過
す

ごすとき

は注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。  



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「子供をゲーム・ネット依存にさせないための        

               ３つのポイント」 

１ ルールは、子供と一緒に決める！ 

○ 使わない時間を作る。  

○ 使っていい時間、場所、課金額、サービスのルールを作る。  

○ 子供が実行可能なルールにするために、子供とすり合わせをする。 

○ 発達段階に合わせて、定期的に見直す。紙に書いて部屋に貼る。 

 

２ 子供がゲーム・ネットでやっていることを把握しておく。 

    ＜与える機器でどんなことができるか、知識を身に付けてから＞  

○ その機器でどんなことができるのか？フィルタリング機能は？ 

 

３ ゲーム・ネット以外でも、楽しいと思えること、自信を持ってできることを

作っておく 

○ ストレス解消の方法がひとつだけだと、依存しやすい。  

○ 楽しいと思えること、自信を持って取り組めることをゲームやネット 

だけにしない。  

○ ゲームやネット以外で取り組んでみたいこと、興味を持ったことがあっ

たら可能な限り協力し、ほめる。  

○ 家族で一緒にオンライン以外の活動をする。  

○ ゲームやネットをご褒美に使わない。  

 

子供の健康とスマホ依存 
～夏休みの留意点など～ 

○ 生活の中で、どこかひとつは崩さないように気を付ける。  

・寝る時間、起きる時間、食事の時間、お風呂の時間等。 

○ 計画を立てて過ごす。 

・暇な時間は引き金になりがちです。  

○ 夏休みこそ、ゲーム以外の様々な楽しいことを体験するチャンスです。 

 ・スポーツ、キャンプ、家事の手伝い、音楽、読書、映画、アニメ、絵を

描く等。 
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「子供の健康とスマホ依存  ～夏休みの注意点など～  」 

久里浜医療センターネット依存治療部門 三原聡子先生（講演資料より） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


