
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 立山町立雄山中学校 

保健室 No.４ 

 

 ７月に入ってからじめじめと蒸し暑い日が続き、体の疲れが出て体調を崩す生徒が多くみられました。睡眠

不足から頭痛やだるさを訴えたり、朝食を摂らずに登校したりする生徒もいます。夏季休業中も「早寝・早起

き・朝ごはん」を心掛け、しっかりと睡眠時間をとるようにしましょう。規則正しい生活を送ることができる

ように、ご家庭での体調管理をよろしくお願いします。 

★★ ★ ７月の保健目標 ★  

夏を健康に過ごそう 

保健講演会を実施しました！ 

夏休みも元気に過ごそう 

いよいよ夏休みに入ります。どうしても生活リズムが崩れやすくなりますので、一人一人が健康な生活を心

がけていきましょう。 

1年生と３年生を対象に「こころの健康 ～対人関係スキルを身に付けよう～」

というテーマで、富山国際大学 子ども育成学部 教授 村上 満先生に講演をして

いただきました。 

基本的な生活習慣 

身体を元気にする基本は 

「早寝・早起き・朝ごは 

ん」です。休みの日も毎 

日続けましょう！ 

熱中症対策 

梅雨明けも発表され、 

これから暑い日が続きま 

す。こまめな水分補給や 

涼しいところで休むなど 

して熱中症を予防しましょう。 

スクリーンコントロール 

家にいる時間が増えます。 

家族とメディア機器の 

使用時間のルールを決 

めて使用しましょう。 

食中毒に注意 

①付けない（こまめに洗浄） 

②増やさない（すぐに保存） 

③やっつける（殺菌・消毒） 

の３原則を守りましょう！ 

新型コロナウイルス感染症対策 

人と話をするときは必 

ずマスクの着用を心がけ 

ましょう。また、密集、 

密接、密閉の「３密」を 

避けて行動しましょう。 

危険な誘惑に注意 

 深夜の外出やタバコ、お酒、薬物な

どの誘いは断りましょう。軽い気持ち

が取り返しのつかない 

ことになります。 

コミュニケーションをとるために必要なことと

して、①日常よく使うネガティブな言葉をポジテ

ィブにリフレーミングする②自分も相手も気持ち

のよい伝え方をする③相手のよいところも悪いと

ころも認めるなどがあります。友人関係で悩むこ

との多い中学生にとって、円滑なコミュニケーシ

ョンをとる上で『身に付けてもらいたい力』を学ぶ

よい機会となりました。 

 

私は口が悪いときがあるから

自分を自分でコントロールでき

るようにしたい。人と関わると

きは相手の気持ち、心に気を付

けたい。 

雄山中学校が誰にで

も相談しやすい環境で

あればいいなと思った。 

自分の一言で相手を傷付け

ているかもしれないから、気を

付けようと思った。気を付ける

ことを実践してぽかぽか言葉

が癖になるようにしたい。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

先日、第１回『みんなでチャレンジ！スクリーンコントロール』を実施しました。家庭でのご協力ありがと

うございました。全校の結果は以下のとおりです。 

87%

13%

メディア機器の使用

私物

家族の物

11%

29%

32%

28%

平日の使用時間

１時間未満

１時間以上

２時間未満

２時間以上

３時間未満

３時間以上

4%

24%

36%

36%

休日の使用時間

１時間未満

１時間以上

３時間未満

３時間以上

５時間未満

５時間以上

86%

8%
6%

スクリーンタイムチェック

その調子

注意

危険

57%31%

12%

自分の目標

達成できた

まあまあできた

できなかった

 

50%
39%

11%

意識して取り組むことができた

はい

時々

いいえ

 

 

 雄中生のほぼ全員がメデ

ィア機器を使用しており、

動画視聴や友達との連絡、

ゲームをするために利用し

ていました。 

 使用時間に関しては、平

日３時間以上の生徒が約 3

割、休日５時間以上の生徒

が約４割と使用時間が長い

傾向にあります。 

メディア機器の使い方や使用時間が自分でコント

ロールできない状態になることを「依存症」と言い

ます。健康や生活に問題が起きていると分かってい

てもやめられない状態の人は夏季休業中に次のこと

をぜひ挑戦してみましょう。 
 

☆ 家族の人と使用時間を決める。 

☆ メディア機器を使用する時間を減らすため

に、家族や友達と遊びに出かけたり、家族との

団らんの時間を増やしたりする。 
 

保護者の皆様も一緒に取り組んでみてください。 

ぜひ家庭での声掛けをお願いします。 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

勉強

友達と連絡

ゲーム

動画視聴

SNS

その他

使用目的


