
 
おうちの人と 

いっしょに 

よみましょう 

今月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しよう 

 

☆ 学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

 報告
ほ う こ く

 

☆ もうすぐ冬休
ふ ゆ や す

み 

今年
こ と し

もあとわずか 

２０２４年
ねん

はみなさんにとって、どんな１年
ねん

でしたか？よかったことをたくさん思
おも

い出
だ

し、前向
ま え む

き

な気持
き も

ちで新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えられるように、身
み

も心
こころ

も準備
じゅんび

する１ヵ月
げつ

にしましょう。 

１２月
がつ

は師走
し わ す

と呼
よ

ばれ、おうちの人も忙
いそが

しい月
つき

です。お手伝
て つ だ

いでからだを動
うご

かしてからだをあたた

め、流行
りゅうこう

しているインフルエンザやマイコプラズマ肺炎
はいえん

などの感染症
かんせんしょう

に対抗
たいこう

する力
ちから

を高
たか

めるのもいい

ですね！ 

 

 

 

 

 

 

 

４～６年生
ねんせい

の児童
じ ど う

、教職員
きょうしょくいん

、保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

にもご参加
さ ん か

いただき、学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

を開
かい

催
さい

しました。

心
こころ

と体
からだ

を健康
けんこう

に保
たも

つためには、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることが何
なに

よりも大切
たいせつ

です。そこで、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を振
ふ

り返
かえ

り、メディアの使
つか

い方
かた

も考
かんが

え直
なお

して、よりよい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

へと改善
かいぜん

するためにはどうしたらい

いかを考
かんが

えました。 

 ♥ 生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

アンケート結果
け っ か

の発表
はっぴょう

 

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

児童
じ ど う

より、９月
がつ

に実施
じ っ し

した生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

アンケートの

結果
け っ か

について発表
はっぴょう

しました。学年
がくねん

が上
あ

がるごとに寝
ね

る時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなり、メディア使用
し よ う

時間
じ か ん

も長
なが

くなっている傾向
けいこう

があること。

ゲーム使用
し よ う

時間
じ か ん

は個人差
こ じ ん さ

が大
おお

きいこと。また、メディア使用時
し よ う じ

は利用時間等
り よ う じ か ん な ど

の約束
やくそく

を決
き

めて使
つか

うことや睡眠
すいみん

の質
しつ

が下
さ

がるた

め寝
ね

る前
まえ

のメディア利用
り よ う

は控
ひか

えることなどメディア利用
り よ う

時
じ

に

気
き

をつけることについても話
はな

してくれました。 

♥ 自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

をふりかえろう  

そして、11月
がつ

に実施
じ っ し

したノーメディアデーの記録
き ろ く

をもとに、毎日
まいにち

 

何時間
な ん じ か ん

睡眠
すいみん

をとり、メディアをどのくらいの時間
じ か ん

使用
し よ う

し、寝
ね

る前
まえ

は 

何
なに

をして過
す

ごしていたかなど、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の生活
せいかつ

をふりかえる時間
じ か ん

を 

取
と

りました。それぞれの項目
こうもく

について自己
じ こ

評価
ひょうか

も行
おこな

い、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

 

について今後
こ ん ご

も続
つ づ

けていきたいよいところと、改善
かいぜん

が必要
ひつよう

なところ 

を理解
り か い

することができました。 

♥ 生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

改善
か い ぜ ん

に向
む

けて行動
こ う ど う

宣言
せ ん げ ん

をしよう 

その後
ご

、生活
せいかつ

を改善
かいぜん

させるために、どのような行動
こうどう

をしていきたいか

考
かんが

えました。もっと早
はや

くゲームを終
お

わりにしないと思
おも

っていてもなかな

かやめられないなど、改善
かい ぜん

したいと思
おも

ってはいてもどうしたらいいかわ

からない人
ひと

も多
おお

いのではないかと考
かんが

え、周
まわ

りの友達
ともだち

がどんな工夫
く ふ う

を行
おこな

っ

ているか相談
そうだん

する時間
じ か ん

も作
つく

り、具体的
ぐ た い て き

に行動
こうどう

を宣言
せんげん

してもらいました。 

♥ 生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

改善
か い ぜ ん

チャレンジに取
と

り組
く

もう 

最後
さ い ご

に、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

改善
かいぜん

に向
む

けて、学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

を実施
じ っ し

した日
ひ

の放課後
ほ う か ご

に、宣言
せんげん

した行動
こうどう

を実行
じっこう

できるかチャレンジしてもらいました。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

改善
かいぜん

には家庭
か て い

との連携
れんけい

が必要
ひつよう

不可欠
ふ か け つ

なので、保護者
ほ ご し ゃ

からもコメントのご協力
きょうりょく

をいただ

きました。家庭
か て い

のメディア使用
し よ う

におけるルールを家族
か ぞ く

でもう一度話
い ち ど は な

し合
あ

ったというコメントがたく

さん見
み

られました。今後
こ ん ご

も、家庭
か て い

と同一
どういつ

歩調
ほちょう

で、児童
じ ど う

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えるために指導
し ど う

を続
つづ

けていき

たいです。 
 

 

 

１３日間
にちかん

の冬休
ふゆやす

み。ダラダラ過
す

ごしがちな冬休
ふゆやす

みを健康
けんこう

・安全
あんぜん

に過
す

ごし、１月
がつ

８日
か

にまた元気
げ ん き

い

っぱいの顔
かお

をみせてくださいね。 
 
 

 

令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

 学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

 報告
ほうこく

 

「規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

を確立
か く り つ

するために 

～メディアとの上手
じ ょ う ず

な付
つ

き合
あ

い方
か た

を考
かんが

えよう～」 


