
 

保健だより 
  

2023年も残すところあとわずかとなりました。 

いよいよ冬休みがはじまります。外出の機会やイベントなどが多くなる時期ではありますが、これから寒

さも厳しくなり、様々な感染症が流行するシーズンでもあります。感染症にかからないためにも、こまめな

手洗い・うがい・場面に応じたマスクの着用・換気といった基本的な感染対策を継続して行いましょう。 

元気に新学期が迎えられるよう、体調管理に気をつけて充実した冬休みを過ごしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■保護者の方へ 

 歯科未受診の方に再度、歯科の治療勧告書を配付しました。お忙しい中ですが、今年度中に受診されるよ

うお願いいたします。 
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「メデイアコントロール Week」振り返り結果より 
 

        

 

 

 

 

                                                                                                           

“もう一度、使い方について考えてみよう！” 
メデイア視聴が 1日４時間以上の人は、イライラしたり、気持ちが落ち込んだりしやすくなると言われています。 

メデイアの使用は１日２時間までを目安に、睡眠時間、学習時間に影響がでないよう、適切な使い方を意識しま

しょう。しっかり眠ったつもりでも、日中に眠気を感じる人、午前中に居眠りしてしまう人は、睡眠時間が足りていない

と思われます。 

 

 

 

 

 

“生活習慣”の見直し・改善！ 

【生徒のみなさんのメデイアコントロール Weekの感想】 

◎メディアコントロール week に取り組んでみて、「メディア時間を一時間にしないとな」と意識できるようになりまし

た。（１年） 

◎メデイアをコントロールすることで、寝る時間と学習時間が増えた。（1年） 

◎時間を決めたり目標をたてておくことで、メディアの使用を制限できる。また、自分が結構使っていることが分かっ

た。（２年） 

◎夜遅くまでゲームをしないで、11時くらいには寝るようにした。（２年） 

◎メディアを使いすぎないことを心がけることが出来た。メディアコントロールｗｅｅｋが終わったからといってメディア

を使いすぎず、時間を考えてメディアを使用していきたい。（３年） 

◎学習時間が増え、メディア時間が減り、いいペースで学習が進み良い一週間でした。（3年） 

 これを続けられるようにしたいと思います。（3年） 

前回よりも 4日間目標を達成

できた人の割合が少なくなってい

ました。 

自分で具体的な目標（〇時間ま

で、〇時以降は使わない等）を立

て、普段から意識してメディアの

活用できると良いですね。 

 


