
 

 

 

 

 

 朝晩
あさばん

は冷
ひ

えこむようになり、秋
あき

も深
ふか

まってきました。 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

には体調
たいちょう

をくずす人
ひと

がよくみられます。 

体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりして、みのりの多
おお

い秋
あき

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2024年11月 

一宮市立 

赤見小学校 

✿保健室✿ 

あなたのしせいは、だいじょうぶ？ 

 いつもよいしせいでいると、視力
しりょく

低下
て い か

をふせぎ、背中
せ な か

やおなかのきん肉
にく

(腹筋
ふっきん

・

背筋
はいきん

)がきたえられ、走
はし

ることが速
はや

くなったり、ボールが遠
とお

くまで投
な

げられるように

なったりするなど、いいことがいっぱいです！ 

こんな子
こ

いないかな？ 

これらのしせいは、背骨
せ ぼ ね

のゆがみや視力
しりょく

低下
て い か

の原因
げんいん

になります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

今や、子どもたちの生活にもスマホやタブレット端末などのメディア機器が使わ

れる場面が増えてきました。メディアを使いこなすことは、これからの社会を生きて

いくうえで必要でもあります。しかし、使い方を間違えると、視力低下や生活リズム

の乱れ、依存症などによって健康を害してしまう恐れがあります。中高生になると、

問題はもっと複雑かつ深刻化してきます。今のうちから、メディアとの付き合い方を

家族で話し合っておくとよいと思います。 

メディアと上手につきあおう 

「家庭での約束例」 

・平日 1 時間半まで、休日は 2 時間まで。 

・宿題をやってからする。 

・リビングでする。自分の部屋でやらない。 

・課金の必要なゲームはしない。 

・ネット上で知らない人とはつながらない。       

など 


