
な こう情報を っかり たえます 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

ほっとけんしつ 
令和 3 年１０月 1 日 

第 ５ 号 

上 沖 小 学 校 保 健 室 

おうちの人とよみましょう 

家 庭 数 配 付 

さわやかな天
てん

気
き

が続
つづ

き、秋
あき

らしい気候
き こ う

になってきました。本
ほん

を読
よ

んだり、音
おん

楽
がく

を聴
き

いたり、運
うん

動
どう

をしたりと、いろいろなことにチャレンジしやすい季
き

節
せつ

ですね。 

しかし、朝
あさ

晩
ばん

と日
にっ

中
ちゅう

の気
き

温
おん

差
さ

が大
おお

きくなり、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

でもあります。衣
い

服
ふく

の調
ちょう

節
せつ

に気
き

をつけて、自
じ

分
ぶん

なりの『○○の秋
あき

』を見
み

つけてみましょう。 

 １０月の保健目標 

私
わたし

たちは、日
ひ

頃
ごろ

の生
せい

活
かつ

で得
え

る情
じょう

報
ほう

の 8割
わり

を目
め

に頼
たよ

っているといわれています。 

大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

るために、以上
いじょう

のことに気
き

をつけて生活
せいかつ

しましょう。 

 



 

 

近年
きんねん

、スマートフォン、ゲーム機
   き

、タブレットなどが広く
ひろ  

普及
ふきゅう

しています。これらは便利
べ ん り

で楽しい
たの     

ものですが、付き合い方
つ   あ  か た

を間違える
ま ち が    

と、健康
けんこう

被害
ひ が い

や友人
ゆうじん

トラブルが発生
はっせい

することが

あります。電子
で ん し

機器
き き

を正
ただ

しく使
つか

うために付
つ

き合
あ

い方
かた

を考
かんが

えてみましょう。 

 
【からだ】 

□ 睡眠
すいみん

の量
りょう

や質
しつ

が低下
て い か

する 

□ 運動
うんどう

不足
ぶ そ く

で体力
たいりょく

が低下
て い か

する 

□ 視力
し り ょ く

が低下
て い か

する 

□ 首
くび

や肩
かた

が痛く
いた   

なる 

□ 頭
ず

痛
つう

や吐
は

き気
け

がする 

 

【心】 

□ イライラすることが増える
ふ   

 

□ 人
ひと

とのコミュニケーションが苦手
に が て

になる 

□ 使用
し よ う

時間
じ か ん

をコントロールできなくなる 

□ ネットやゲームの優先
ゆうせん

順位
じゅんい

が高く
たか   

なる 

□ 不安
ふ あ ん

で気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

んでしまう 

 


