
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和8年７月21日(火) 

敷島南小学校保健室 

おうちの人
ひ と

にも必
かなら

ず見
み

せてください！ 

夏休
な つ や す けんこう あんぜん す

学校
がっこう

がある時
とき

と同じ
おな    

時間
じ か ん

に起きよう
お     

！ 

朝
あさ

は 

 

食事
しょくじ

は毎日
まいにち

 朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

。 

好き
す  

きらいせず、 

何
なん

でも食べよう
た    

！ 

エアコンを使う
つか   

時
とき

は、 

冷えすぎ
ひ    

に 注意
ちゅうい

！夏
なつ

 

バテしやすくなります。 

暑くて
あつ      

外
そと

に出
で

られなく

ても、できるだけ体
からだ

を

動かそう
うご        

！ 

食後
しょくご

は歯
は

みがき忘
わす

れずに! 

特
とく

に夜
よる

は ていねいに！ 

シャワーよりおふろに入
はい

ろう！

熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よぼう

になるよ！ 

遅
おそ

くても 10時
じ

までに

寝
ね

よう！ 

夜
よ

ふかししない！ 

おうちのお手伝
て つ だ

いも 

しっかりしてね！ 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は大事
だ い じ

！ 

でも、あまい飲
の

み物
もの

は

飲
の

みすぎ注意
ちゅうい

！ 

外
そと

へ出
で

る時
とき

は 

ぼうしを忘
わす

れずに！ 

子
こ

どもは、お酒
さけ

はダメ！ 

たばこも ぜったい 

ダメ！！ 

スマホを使
つか

う時
とき

は、 

個人
こ じ ん

情報
じょうほう

に注意
ちゅうい

！  

 

 

 

子
こ

どもだけで、 

危
あぶ

ない所
ところ

へ行
い

かない！ 

危
あぶ

ない遊
あそ

びはしない！ 

（川
かわ

・水辺
み ず べ

・花火
は な び

など） 

 

帰
かえ

った後
あと

･ごはんの前
まえ

は

せっけんで手洗
て あ ら

いを！ 

 

勉強
べんきょう

するとき 

姿勢
し せ い

に気
き

をつけて！ 

おやつは時間
じ か ん

と量
りょう

を 

決
き

めよう！ 

ダラダラ食
た

べないで！ 

 

タブレットやスマホ、テレビやゲーム機
き

などを

「電子
で ん し

メディア」と言います
い    

。タブレットなどは

勉強
べんきょう

にも使えて
つか    

便利
べ ん り

なものですが、使い方
つか  かた

によって

は、体
からだ

や心
こころ

に悪い
わ る  

影響
えいきょう

があると言われて
い    

います。 

特
とく

に成長期
せいちょうき

の皆さん
みな    

には、目
め

が悪く
わる  

なる（近視
き ん し

に  

なる）、 体
からだ

のリズムを整える
ととの   

体内
たいない

時計
ど け い

をくるわ  

せてしまうなど、影響
えいきょう

が出やす
で   

いです。 

アウトメディアとは、メディアを使
つか

わない

日
ひ

を決
き

めたり、使
つか

う時間
じかん

をできるだけ 短
みじか

くする

取組
とりくみ

です。夏
なつ

休
やす

み 中
ちゅう

は暑
あつ

くておうちの中
なか

で過
す

ごす

時間
じかん

が長
なが

くなるので、メディアを使
つか

うことも多
おお

くな

りがちです。ぜひ、おうちの人
ひと

と話
はな

し合
あ

って、アウ

トメディアに取
と

り組
く

んでみてください！ 

         『生活
せいかつ

チェック＆はみがきカレンダー』に取
と

り組
く

んでください！ 

夏
なつ

休
やす

み中も、毎日
まいにち

健康
けんこう

に過
す

ごせるように、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう！また、自分
じ ぶ ん

で目標
もくひょう

を決
き

めて、 

チャレンジしてみてください。生活
せいかつ

リズムを守
まも

って、２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に学校
がっこう

へ来
き

てくださいね！ 

生活
せいかつ

チェックのやりかた ※夏休み
なつやす    

のはじめとおわりに必ず
かなら  

おうちの人
ひと

にみてもらってください。 

①自分
じ ぶ ん

のふだんの生活
せいかつ

時間
じ か ん

を書く
か  

。 

②生活
せいかつ

目標
もくひょう

を考えて
かんが     

書く
か  

。 

③取り組む
と  く  

日にち
ひ   

のところに、目標
もくひょう

が守れたら
ま も       

色
いろ

をぬる。 

④最後
さ い ご

に、自分
じ ぶ ん

でふりかえりを書く
か  

。 

⑤おうちの人
ひと

から、ひとこと書いて
か   

もらう。 

《おすすめの生活
せいかつ

目標
もくひょう

の例
れい

》 

＊ゲームや動画
ど う が

は１日
  にち

１時間
  じか ん

まで。  ＊○曜日
よ う び

はメディアを使わない
つ か       

。 

＊夕
ゆう

ごはんのあとは、ゲームをしない。動画
ど う が

を見ない
み   

。  ＊夜
よる

は９時
 じ

までに寝る
ね  

。 

おうちの人
ひと

にも協 力
きょうりょく

して

もらいましょう 

今年
こ と し

も 

ぬりえも 

できるよ！ 

お化粧
けしょう

をしたり、髪
かみ

を染め
そ  

たり、 

アクセサリーをつけたり･･･ 

大人
お と な

はいいのに、子
こ

どもはだめなの？ 

ちょっと

まって！ 



電子
で ん し まも

 ～保護者の皆様へお願いします～ 

１学期、健康診断をはじめとした学校保健活動にご理解･ご協力いただき、ありがとうございました。

夏休みにあたって、改めて次の点にご協力をお願いします。 

生活リズムについて 

夏休み中、規則正しい生活リズムを保つのは、子どもの力だけでは難しいものです。ぜひ、ご家族

皆様で健康的な生活を送り、お子さんが元気に２学期を迎えられますようご協力をお願いします。 

受診のお勧め 

健康診断結果や発育の様子について、「あゆみ」の中でお知らせしておりますので、ご確認くだ  

さい。むし歯があったり、視力が心配なお子さんは、休み中に受診をされますようお勧めします。 

なお、今年度から導入された新校務支援システムの仕様の都合により、昨年度までとは次のような

変更点などがございます。 

＊１学期は、「定期健康診断結果のお知らせ」と「成長曲線・肥満度」の計２枚です。 

＊健康診断で、欠席などにより受診できなかった項目は、結果の欄が空欄となっています。 

＊昨年度までは、病院受診が済んでいる場合、受診済欄に○をしていましたが、新仕様 

では欄がありません。受診済みの報告書をご提出いただいたお子さんにつきましては、 

学校の方で承知をしておりますので、ご了承ください。 

※もし、ご不明な点などがありましたら、保健室へお問合せください。 
 

歯みがきについて 

むし歯予防および歯みがき習慣定着の取組として、『はみがきカレンダー』をお渡しいたします。 

ご家庭でも食後は歯みがきをお声がけください。また、歯科校医の先生から、 

低学年のお子さんにはまだまだ仕上げみがきが必要とご指導がありました。 

特に夜の歯みがきは大切ですので、よろしくお願いします。 

（はみがきカレンダーは、休み明けに学校へ提出していただきます。） 

メディア（ゲーム・タブレット・スマホなど）の利用について 

暑い夏休みの間は熱中症の心配などもあり、ご家庭で過ごす時間が増えることで、ゲームや動画 

視聴などの電子メディア利用時間も長くなりがちです。昨今、低年齢からの電子機器利用による近業

（近くを長時間見続けること）が、近視の原因になるだけでなく、将来に渡っての目の健康に大きく影

響することが問題となっています。また、メディア利用時間による生活習慣への影響（睡眠不足・ 運動

不足など）も懸念されます。 

そこで、生活習慣を整えるための『生活チェックカレンダー』を用意しました。 

お子さんと一緒に生活を振り返っていただくとともに、健康的な生活を送るため 

の目標を立ててみてください。 

また、規則正しい生活を送ることも大切ではありますが、せっかくの夏休みです。メディアから離れ

て、普段できないような体験的な活動や様々な経験をすること、ご家族の団らんの時間を多く持つこと

も、お子さんの健やかな心身の成長につながります。 

 

『はみがきカレンダー』&『生活チェックカレンダー』の用紙の中に、夏休み中の傷病の様子を 

ご記入いただく欄があります。もし、休み中に病気やけが等がありましたら、忘れずにご記入を 

お願いします。また、傷病等に関わって、２学期に学校で配慮することなどがありましたら、 

学校の方へお知らせください。 

「文部科学省 近視対策：子供の目の健康を守るための啓発資料 」より 


