
 

 

 

 

 

 

 

今年度
こ ん ね ん ど

は、短い
みじか  

夏休み
なつやす  

となりました。大きな
おお    

けがや病気
びょうき

をせず過
す

ごせましたか？ 

夏休み前
なつやす  まえ

、ほけんだよりで「メディア（ゲーム、スマートホン、ゲーム、パソコン、テレビなど）との上手
じ ょ うず

な

付き合い方
 つ   あ   か た

」について学びました
ま な      

。その時
と き

に、「ゲーム」「タブレット」「自分
じ ぶ ん

のスマートホン」をもっている子
こ

を

調査
ち ょ う さ

しました。結果
け っ か

は下
した

の通り
と お  

です。メディアに触れる
ふ   

機会
き か い

がたくさんあることが分
わ

かります。 

これからも、お家
  う ち

の人
ひと

と決めた
き   

メディアの使用
し よ う

についての「わが家
  や

のルール」を守
まも

り生活
せいかつ

していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 夏
なつ

バテしていないか確認
かくにん

しましょう。当てはまる
あ     

ものに〇
まる

をつけましょう。１つでも○
まる

が付いた
つ   

人
ひと

は、夏
なつ

バテ
 

している可能性
か の う せ い

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

食欲
しょくよく

がない      ぐっすり眠れない
ね む      

     いつもつかれている     立
た

ちくらみやめまいがする 

学年
がくねん

 ゲーム機
き

がある子
こ

 タブレットがある子
こ

 自分
じ ぶ ん

のスマホがある子
こ

 

全体
ぜんたい

 79.1％ 59.4％ 28.8％ 

１年生
ねんせい

 58.8％ 45.4％ 20.6％ 

２年生
ねんせい

 80.0％ 55.7％ 27.0％ 

３年生
ねんせい

 85.8％ 61.7％ 22.5％ 

４年生
ねんせい

 82.8％ 60.6％ 23.2％ 

５年生
ねんせい

 88.9％ 63.9％ 41.7％ 

６年生
ねんせい

 75.4％ 67.9％ 37.7％ 

岡
おか

崎
ざき

市
し

立
りつ

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

室
しつ

 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ほけんだより ＮＯ．８  

すこやかスクール 

低学年
ていがくねん

で自分
じ ぶ ん

のスマートホンを持って
も   

いる子
こ

は、お家
  うち

の人
ひと

が昔
むかし

使って
つ か   

いたスマートホンをおさがりでもらい、ゲームのみに使用
し よ う

している子
こ

が

多い
お お  

ようです。また、高学年
こうがくねん

では、塾
じゅく

へ行く
い  

とき、外
そと

へ遊び
あ そ  

にいくとき

など、使う
つ か  

時
とき

を決めて
き   

持って
も   

いる子
こ

もいました。 

【８月
が つ

のすこやか目標
も く ひ ょ う

】 夏
な つ

バテ
 

をせずに過
す

ごそう！ 
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２ 夏
なつ

バテの原因
げんいん

を知
し

ろう。 
 ① 疲

つか

れがたまる。         ② 内臓
ないぞう

が冷える
ひ   

。        ③自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスがくずれる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３ 夏
なつ

バテを防ぐ
ふ せ  

ためには、「ビタミン B
びい

１
わん

」「ビタミンC
しい

」「ミネラル」がたくさん含まれる
ふ く     

食べ物
た   も の

を進
すす

んで

食べる
た   

ことが大切
たいせつ

です。夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

によい食べ物
た  も の

は、次
つぎ

のうちどれでしょう。全部
ぜ ん ぶ

で５つあります！ 

 

 

 

 

 

 

 

４ 振り返
ふ   かえ

りコーナー 

次
つぎ

のことができているかチェックして、夏
なつ

バテを防
ふせ

ぎましょう。１～３年生
  ねんせい

は、 「すこやかカード」に〇の数
かず

だけ色
いろ

をぬりましょう。 

（  ）冷たい
つ め    

ものばかり食
た

べてい

ない。 

 

 

 

（  ）好き嫌
す   き ら

いをせず、何
なん

でも食
た

べている。 

（  ）エアコンの温度
お ん ど

を下げ過
さ  す

ぎ

ていない。 

（  ）お風呂
ふ ろ

はシャワーだけで済
す

ませず、湯舟
ゆ ぶ ね

につかってい

る。 

（  ）のどがかわいたときは、ジュ

ースではなくお茶
ちゃ

や水
みず

を飲
の

んでいる。（運動
う んど う

時
じ

はスポー

ツドリンクでもO K
おーけー

!） 

(  )朝
あさ

までぐっすり眠れる
ね む    

。夜中
よ な か

に起
お

きることはない。 

たくさんの汗
あせ

をかいたときに、

汗
あせ

とともに体内
たいない

のミネラルが流れ
な が   

出
で

てしまい、疲労
ひ ろ う

物質
ぶっしつ

がたまり

やすくなる。 

 アイスやジュースなど、冷たい
つ め    

も の を 食べすぎる
た    

と 胃腸
いちょ う

が

冷える
ひ   

。すると、消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

のスピ

ードが遅く
おそ  

なり、食欲
しょくよく

がなくなる。 

 室内
しつない

と外
そ と

の温度差
お ん ど さ

が激しい
は げ    

と、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をする自律
じ り つ

神経
しんけい

が疲れて
つ か   

うまく働
はたら

かなくなる。すると、ぐっすり眠れなく
ね む     

なっ

たり、頭痛
ず つ う

が起きたりします。 

28度
ど

 

ポテトチップス 

 にんにく 

 うめぼし 

かきごおり 

しょうが 

たんさんジュース 

トマト 

ぶたにく 

【こたえ】 にんにく うめぼし しょうが トマト ぶたにく 
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