
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

↑なにをあらわしているでしょ～か？ 

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

のお願
ねが

い 

 市内
し な い

の感染者数
かんせんしゃすう

は少
すこ

しずつ減少
げんしょう

しています。しかし、いつ、どこで感染
かんせん

するか分
わ

かりません。ご家庭
か て い

でも引
ひ

き続
つづ

き感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

、登校前
とうこうまえ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

をお願
ねが

いします。また、風邪
か ぜ

の症 状
しょうじょう

(せき、のどの痛
いた

み、 

鼻水
はなみず

、倦怠感
けんたいかん

など)がありましたら、大事
だ い じ

を取
と

って学校
がっこう

をお休
  やす

みください。 



 

 

 

 夏休
な つ や す

みの生活
せ い か つ

をふりかえったら、体内
た い な い

時計
ど け い

がくずれてしまっているかもしれない子
こ

がたくさん！体内
た い な い

時計
ど け い

がくず

れるとからだや心
こころ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなることを学
まな

びましたね。それをもとに、メディア・すいみんは体
からだ

や心
こころ

にどのような

影響
えいきょう

を与
あずか

るのかをなかよし班
は ん

で協力
きょうりょく

して考
かんが

え、一人一人
ひ と り ひ と り

、生活
せ い か つ

をパワーアップさせる具体的
ぐ た い て き

な作戦
さ く せ ん

を考
かんが

えました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2学期身体測定時保健指導ふりかえり 

せいかつパワーアップ大作戦
だ い さ く せ ん

！ 

メディアを長
なが

く使
つか

いすぎると？                            ねる時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなると？ 

 

 

１位
い

の班
は ん

にヒーローインタビュー！ 

優勝
ゆうし ょ う

おめでとうございます。今
い ま

どんなお気持
き も

ちですか？ 

啓士
け い し

良
ろ う

…とてもうれしいです！がんばったかいがあります！ 

優勝
ゆうし ょ う

するために工夫
く ふ う

したことを教
お し

えてください。 

翔
しょう

平
ひ ら

…レゴや兄弟
きょうだい

と遊
あ そ

んで、陸斗
り く と

と 2人
り

で協力
きょうりょく

してメディア

時間
じ か ん

を減
へ

らしました。 

壮摩
そ う ま

…読書
ど く し ょ

や運動
う ん ど う

、マッスルや走
は し

ったり、サッカーしたりして

ぐっすり眠
ね む

りやすいようにしました。 

この活動
か つ ど う

を通
と お

して、自分
じ ぶ ん

の中
な か

で変
か

わったことはありますか？ 

理
り

央
お

…夏休
な つ や す

みより寝
ね

るのが 7分
ふ ん

早
は や

くなり、メディア時間
じ か ん

が 15分
ふ ん

短
みじか

くなったことです。この生活
せ い か つ

を続
つ づ

けていきたいです。 

 
 

そのた★こころ 

記憶力
きおくりょく

低下
て い か

 

成績
せいせき

が下
さ

がる 

前頭
ぜんとう

前野
ぜ ん や

に障
しょう

がい(脳
のう

) 

→思
おも

いやりの心
こころ

× 

 気持
き も

ちのコントロール× 

暴言
ぼうげん

、いぞん 

 

そのた★からだ 

成長
せいちょう

ホルモンが出
で

ない 

(からだが成長
せいちょう

しない) 

けがが治
なお

らない 

成績
せいせき

が上
あ

がらない 

かぜをひきやすくなる 

脳
のう

の老化
ろ う か

→認知症
にんちしょう

リスク UP 

 
そのた★こころ 

自己
じ こ

肯定感
こうていかん

低下
て い か

 

落ち込
お  こ

みやすくなる 

ぼーっとする 

 

そのた★からだ 

肩
かた

、目
め

の疲
つか

れ 

ドライアイ 

視力
しりょく

低下
て い か

 

姿勢
し せ い

が悪く
わる  

なる 

眠
ねむ

れなくなる(ブルーライト) 

せいちょう 

ふと 

よぼう 

のう 

こころ 

せいり 

りょく 

りょく 

しゅうちゅうりょく 

がくりょく 


