
 

 穏
おだ

やかな秋
あき

を不安定
ふあんてい

な天候
てんこう

が続いたため楽
たの

しむ間
ま

もなく秋
あき

が深
ふか

まりまし

た。乾燥
かんそう

するとカゼが 流
りゅう

行
こう

始
はじ

める時
じ

季
き

です。手
て

洗
あら

いうがいをして冬
ふゆ

場
ば

にカ

ゼをひかないようにしましょう。 

 
  

 

 

 

 

 みなさんの生
い

き生
い

きと走
はし

っている 姿
すがた

をみると 体
からだ

を動
うご

かすことの喜
よろこ

びを

感
かん

じます。走
はし

り(歩
ある

き)終
お

わるころになると手
て

先
さき

や足
あし

の指
ゆび

先
さき

までドクドク血
ち

が

流
なが

れ温
あたた

まりますよね。 頭
あたま

もスッキリして３時
じ

間
かん

目
め

に集
しゅう

中
ちゅう

した授
じゅ

業
ぎょう

がで

きそうです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 パソコン、インターネットを使
つか

えるゲーム機
き

やスマートフォン、タブレット

など私
わたし

たちのまわりには世
せ

界
かい

と簡
かん

単
たん

に繋
つな

がれる便
べん

利
り

な道具
ど う ぐ

がたくさんありま

す。それらを楽
たの

しいと思
おも

い、のめり込
こ

むうちに心
こころ

を壊
こわ

してしまう 病
びょう

気
き

が出
で

て

きています。いろいろな症 状
しょうじょう

や病気
びょうき

がありますが、全
ぜん

部
ぶ

合
あ

わせてそのような病
びょう

気
き

を「ネット依
い

存
ぞん

症
しょう

」といいます。 

インターネットを使
つか

う機
き

会
かい

が増
ふ

える上
じょう

級
きゅう

生
せい

にも、ネット依存
い ぞ ん

の人
ひと

がひそんで

いるかもしれません。下
した

の表
ひょう

でチェックしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上
うえ

の表
ひょう

に１つでもチェックが入
はい

ったら、インターネットとの生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

し

てみましょう。裏面
り め ん

には生活
せいかつ

の中
なか

での家庭
か て い

のルールが表
ひょう

にまとめてあります。ぜひ

参考
さんこう

にしてください。 

西方小保健室 

 朝
あさ

ごはんもきちん

と食
た

べてきましょう! 

 

□家族
か ぞ く

や友
とも

だちといるよりもネットしているほうが楽
たの

しい 

□気
き

がつくと何時間
なんじかん

もネットをしている 

□ネットしないように心
こころ

がけても、オンラインにしてしまう 

□家
か

族
ぞく

や友
とも

だちに隠
かく

れてネットをする 

□ネットに費
つい

やす時
じ

間
かん

を他
た

のことで埋
う

められない 

□ネットをやめるように言
い

われると腹
はら

が立
た

つ 

□ネットをしていないときでもネットのことが頭
あたま

から離
はな

れない 

□することがあってもまずネットにつないでしまう 

□ネットをして自
じ

分
ぶん

が変
か

わったと思
おも

う 

□最近変わったね、と人から言われた 

□ネットで知
し

り合
あ

った人
ひと

の方
ほう

が現
げん

実
じつ

の友
とも

だちより大
たい

切
せつ

 

□ネット以外
い が い

の事
こと

に興味
きょうみ

がない 

□ネットで当
あ

たり前
まえ

のように他
ほか

の人
じん

格
かく

をつかう 

□ネットの相手
あ い て

を挑発
ちょうはつ

したくなる 

□ネットがないと生活
せいかつ

ができない 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

インターネットを使
つか

いすぎるとこんな問
もん

題
だい

が起
お

こる可
か

能
のう

性
せい

があります。 

体
からだ

に起
お

こる問
もん

題
だい

 
目
め

が悪
わる

くなる・運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

・こしが痛
いた

くなる・

栄養
えいよう

がかたよるなど 

心
こころ

に起
お

こる問
もん

題
だい

 ひきこもり・昼夜
ちゅうや

逆転
ぎゃくてん

・睡眠
すいみん

障害
しょうがい

 

勉強
べんきょう

や仕事
し ご と

に起
お

こる問
もん

題
だい

 
成績
せいせき

が落
お

ちる・遅刻
ち こ く

・授業
じゅぎょう

の居
い

眠
ねむ

り・留年
りゅうねん

・

退学
たいがく

など 

お金
かね

(経済面
けいざいめん

)に起
お

こる問
もん

題
だい

 無
む

職
しょく

・お金
かね

を使
つか

いすぎる・借
しゃっ

金
きん

 

家
か

族
ぞく

・友
とも

だちに起
お

こる問
もん

題
だい

 家
か

庭内
ていない

暴力
ぼうりょく

・暴言
ぼうげん

・友人
ゆうじん

関係
かんけい

の悪化
あ っ か

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1０月
がつ

末
まつ

にわたしのからだを配布
は い ふ

しました。２学期
が っ き

の身長
しんちょう

･体重
たいじゅう

･体
たい

脂肪
し ぼ う

･

肥満度
ひ ま ん ど

が記入
きにゅう

されています。自分
じ ぶ ん

の成長
せいちょう

を確認
かくにん

しましょう。それと一緒
いっしょ

に、

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

、病
びょう

院
いん

に行
い

くよう勧
すす

めた人
ひと

の中
なか

で、受診票
じゅしんひょう

を学校
がっこう

に提出
ていしゅつ

し

た人
ひと

はその項目
こうもく

に「済
すみ

」のはんこを押
お

してあるので確認
かくにん

してください。まだ

はんこがない人
ひと

は早
はや

めに病
びょう

院
いん

に行
い

きましょう。また、受診票
じゅしんひょう

を学校
がっこう

に出
だ

し

たのにはんこがない人
ひと

は、学級
がっきゅう

担任
たんにん

の先
せん

生
せい

にお知
し

らせしてください。今月
こんげつ

末
まつ

にはもう一度
い ち ど

受診
じゅしん

のお知
し

らせを出
だ

す予
よ

定
てい

です。またお知
し

らせをもらう前
まえ

に

病
びょう

院
いん

にいけるといいですね。 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

相談
そうだん

を個人
こ じ ん

面談
めんだん

の期間
き か ん

に実施
じ っ し

しています。その他
ほか

にも健康
けんこう

相談
そうだん

をもっ

と気軽
き が る

にいつでも活用
かつよう

して頂
いただ

きたいので、期間外
きかんがい

に保護者
ほ ご し ゃ

の来
こ

られる時
とき

に

数分間
すうふんかん

だけでも良
よ

いので、相
そう

談
だん

を受
う

け付
つ

けています。そのときできれば、事前
じ ぜ ん

にお知
し

らせ頂
いただ

ければと思
おも

います。上 級 生
じょうきゅうせい

の場合
ば あ い

は、お子
こ

さんと課題
か だ い

を

共有
きょうゆう

して行
おこな

うことも解決
かいけつ

に効果的
こうかてき

です。個々
こ こ

に合
あ

った対
たい

応
おう

を心
こころ

がけます

ので、是
ぜ

非
ひ

ご相
そう

談
だん

ください。 

また、健康
けんこう

問題
もんだい

で少
すこ

し気
き

になるお子
こ

さんには、学校側
がっこうがわ

からもお声
こえ

をかけさ

せて頂
いただ

き、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

とお話
はなし

いただく機会
き か い

を設
もう

けと思
おも

います。その時
とき

には

どうかご協
きょう

力
りょく

ください。 

①ネットを始
はじ

める前
まえ

に家
いえ

の人
ひと

とルールを決
き

めてやる 

②ネットは家
いえ

の人
ひと

と一緒
いっしょ

にやる 

③ネットで会
あ

った人
ひと

には自
じ

分
ぶん

の情
じょう

報
ほう

を教
おし

えない、会
あ

わない 

④困
こま

った事
こと

が起
お

こったときは大
おと

人
な

(家
いえ

の人
ひと

や先
せん

生
せい

)に相
そう

談
だん

する 

⑤ネットは１ 日
にち

１ 時
じ

間
かん

以
い

内
ない

にする 

⑥変
へん

なサイトを開
ひら

いてしまったら大
おと

人
な

を呼
よ

ぶ 

⑦人
ひと

の悪
わる

口
く ち

は絶対
ぜったい

に書
か

かない、いいことか悪
わる

いことか判
はん

断
だん

する力
ちから

をつける 

⑧調
しら

べたいものをはっきり決
き

めてから検
けん

索
さ く

する 

⑨子
こ

ども用
よ う

検
けん

索
さ く

サイトを使
つか

う 

⑩その情
じょう

報
ほう

が正
ただ

しいかどうか他
ほか

の方
ほう

法
ほう

でも判
はん

断
だん

する 

⑪ネットで調
しら

べたことはメモにとる 

⑫チェーンメールは誰
だれ

にも送
おく

らない 

 お茶
ちゃ

うがいは始
はじ

まります。11月
がつ

から風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

のためお茶
ちゃ

うがいが始
はじ

まります。すぐに口
くち

に入
い

れてもやけどをしない

くらいに冷
さ

ました緑
りょく

茶
ちゃ

を水
すい

筒
とう

に入
い

れて学
がっ

校
こう

に持
も

ってきて

ください。 


