
令和２年７月 31 日発行 

茎崎中学校 保健室 

 

保健室から です 

友達
ともだち

や 

 

 

ほけんだより  NO.６ 

 

夏休みの始まりです！！！ 
ようやく夏休みですね！今年は例年よりも短く、感染症への不安もある夏休みですが、家族や友達と元

気に過ごし、８月 24 日には元気な姿で登校してくれることを楽しみにしています。くれぐれも感染症

対策を忘れないよう、よろしくお願いします。 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休み中の乱れた生活は、

直すのが大変！生活習慣の

乱れは頭痛などの体調不良

にもつながります。できるだ

け学校のある日と同じよう

な生活ができるとよいです

ね。 

 

アウトメディアとは、テレビ・ゲーム・パソコン・携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

などの電
でん

子
し

メディアにばかり夢
む

中
ちゅう

にならずに、電
でん

子
し

メディアとの生
せい

活
かつ

を上手
じ ょ うず

にコントロールする取
と り

組
くみ

のことです。 
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夜寝る前の使用で… 

・目がさえてしまい寝つきが悪くなる 

・眠りが浅く、ぐっすり眠れなくなる 

・寝ても疲れがとれず、頭痛やだるさなどの

体調不良につながってしまう 

・頭が痛くなる 

 

 

テレビやゲーム、パソコン、スマートフォンなどの使い方で、当てはまるものに○を付けてみよう。 

１ 学校から帰ると、すぐに見たり使ったりしている。  

２ 食事中も使っている。  

３ 時間を決めずに何時間も使っている。  

４ 夢中になって、寝るのが遅くなることがある。  

５ 時間を決めて使おうと思っても、つい時間が過ぎてしまう。  

６ 見られない、使えないと、イライラすることがある。  

  

 メディア中毒になると失ってしまうかもしれない？！大切なもの  

 

 

 

 

※一概にすべてがメディアの使いすぎによるものということではありません。 

 
《参考》 ６月の視力検査結果 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 画面から発せられるブルーライトによる悪影響  

 

 

 

 

 

 

だらだら使うのではなく、

使うときにはメリハリが

必要ですね！ 

 

 

◆ 茎中生全体の約

半数が視力Ａという

結果でした。 

 

◆ 検査中「やばい、

見えなくなってる…」

という声をたくさん聞

きました。そう感じた

人は、10 月の測定で

は６月の結果よりよく

なるよう生活を見直

しましょう！！ 

あなたは大丈夫？メディア中毒チェック 

○の数が多い

ほど、 

メディア中毒の

可能性が・・・。 

体 力 元 気 視 力 睡 眠 時 間 

友達を思いやる気持ち 学 習 時 間 

長時間の使用で 

・眼が疲れる 

・視力が低下する 

・眼の奥が痛くなる 

・頭が痛くなる 
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