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メディアを使い過ぎるとさまざまな悪影響があります。 
脳萎縮 

 

幸せを感じにくくなる 

 

 

近視 

 

内斜視 

 

 

以下のように生活に影響があっても、 

自分で使い方をコントロールできなかったら依存症かもしれません。 
成績が落ちる 

 

暴言・暴力が出る 

 

眠れない 

朝起きられない 

 

無気力になる 

イライラする 

 
 

 
 

「ネットは依存物」 

危険を認識する 

娯楽のネット

は楽しい、疲れ

ない、飽きない

の依存物の３つ

の特徴を満たし

ます。 

依存物を制限する 

平日は長くて

も２時間までに

しましょう。脳

の萎縮を止める

ためにノーメディアデーを設定

することも大切です。 

大事なのは親の行動 

親のネット時

間を減らす、家

庭のルールを決

める、親子の会

話を増やすこと

が大切です。 

 

 
 
 
 
 
 

ずいぶんと気温が下がり、朝晩は寒さ

が厳しくなってきました。そのためか、

咳をしたり、鼻水が出たりする子供が多

く見られます。かぜやインフルエンザに

かからないように、栄養・睡眠をしっか

りと摂って、強い体をつくるように心が

けましょう。 

11月の保健目標 

メディアとの付き合い方を 

考えよう 

朝日町保小中一貫教育校 

朝日町立さみさと小学校 

Ｒ５．11．21 

 天気のよくない日が多くなると、家で

だらだら過ごしがちです。そんなとき、

ついついネットやゲームをやり過ぎてい

ませんか。 

 １学期の親子ネットモラル学習で山田

正明先生からネット依存対策を学びまし

た。振り返りましょう。 

メディアの代わりに以下のような過ごし方や遊びはいかがですか。 

「読書」「カードゲーム」「ボードゲーム」「新聞紙じゃんけん」「マジカルバナナ」「ジェスチャーゲ

ーム」「山手線ゲーム」「ばくだんゲーム」「絵しりとり」「絵伝言ゲーム」「２文字しりとり」「たけ

のこにょっき」「リズム４」等 



 インフルエンザにかかった

場合、保護者が治ゆ報告書を

記入し、提出することになっ

ています。治ゆ報告書の用紙

は学校に取りに来ていただく

か、学校のホームページから

ダウンロードしていただきま

す。記入されたら、出席停止

期間が明けて、登校する日に

持参をお願いします。 

インフルエンザにかかった場合は、 

① 病院を受診し、医師の診断を受ける 

      ↓ 

② 治ゆ報告書をホームページからダウンロード又は学校から受

け取る 

      ↓ 

③ 発症後５日を経過し、かつ、解熱後２日を経過するまで自宅で

療養する 

      ↓ 

④ 治ゆ報告書を保護者が記入し、提出する 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

 

 

 
 

外では 部屋の中では 
寒さを体感することも大

切です。寒いからと言っ

て、部屋に閉じこもらず

に、天気のよい日は戸外

で元気に活動しましょう。 

湿度を適切に保ちながら、暖

房を使いましょう。空気が乾燥

するとウイルスが増える原因に

もなります。30分に１回は窓を

開けて換気をしましょう。 

外に出るときには 眠るときには 
感染していても無症状で、

気付かず外出していることが

あります。特に人混みや病院

へ行くときは、うつらないた

め、うつさないためにもマス

クの着用をお勧めします。 

布団を掛けすぎると、寝てい

るとき汗をかいたり、布団から

出てしまったりして、体が冷え

てしまいます。布団の掛け過ぎ

には気を付けましょう。 

外から帰ったときには 体調が悪いときには 
忘れずに石けんで手を洗い

ましょう。 

 

咳が出るときはマスクを

着用するのがエチケットで

す。外出前には体調をチェ

ックし、体調が悪いときに

は外出を控え、受診しまし

ょう。 

（記入例） 
  

 

 発症日と解熱日の両方が

埋まっている必要がありま

す。   

 インフルエンザが流行し始め、富山県では11月第

２週に注意報レベル（今後大きな流行が発生する可

能性がある）となりました。昨年度より２か月以上

早い流行です。本校でもかぜ症状を訴える子供が目

立ちます。インフルエンザやかぜにかからないよう

に対策をしましょう。 

先月、１年生を対象に手
洗い教室を行いました。き
れいに洗ったつもりでも汚
れが残っていることが分か
りました。 

〈インフルエンザの出席停止期間〉（法律で定められています） 

発症した後５日を経過し、かつ、解熱した後２日を経過するまで（発症日を０日目とする） 


