
                 

  

 

                                                

                                                      
 

 

 

                                                                                                                      

                    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４ 月 鹿島小学校 

保 健 室 

 保健
ほ け ん

関係
かんけい

書類
しょるい

についてのお願
ねが

い 

学校
がっこう

へ提出
ていしゅつ

していただく保健
ほ け ん

関係
かんけい

の各書類
かくしょるい

は、直接
ちょくせつ

保護者
ほ ご し ゃ

の 

みなさまに面談
めんだん

でお聞
き

きする代
か

わりに、健康
けんこう

情報
じょうほう

を知
し

るためのも 

のです。お子
こ

様
さま

のふだんの健康
けんこう

状態
じょうたい

について、正確
せいかく

にご記入
きにゅう

をお願い 

します。学校
がっこう

や学
がっ

校医
こ う い

が正
ただ

しい判断
はんだん

をするために役立
や く だ

てます。たくさんの記入
きにゅう

項目
こうもく

があり、

申
もう

し訳
わけ

ございませんが、ご協力よろしくお願
ねが

いします。 

  

 朝食
ちょうしょく

を毎日
ま い に ち

食
た

べている人
ひ と

は、そうでない人
ひ と

に

くらべて、体力
たいりょく

、運動
う ん ど う

能力
のうりょく

が高
た か

い傾向
け い こ う

にあるこ

とがわかっています。朝食
ちょうしょく

をとって勉強
べんきょう

も運動
う ん ど う

もがんばりましょう。 

体や心に現れる       症状 

 

 

 

 

 

体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

を訴
うった

える子
こ

どもたちの多
お お

くは、深夜
し ん や

までのゲームやＳＮＳでの睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

、ブ

ルーライトの光
ひかり

による睡眠
す い み ん

障害
しょうがい

などが大
お お

きな原因
げ ん い ん

です。頭痛
ず つ う

や目
め

の疲
つ か

れ、だるさ、気分
き ぶ ん

の落
お

ち込
こ

み、集中力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

などさまざまな症状
しょうじょう

が現
あらわ

れます。 

睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

、運動
う ん ど う

不足
ぶ そ く

、栄養
え い よ う

不足
ぶ そ く

は学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

にも影響
えいきょう

が出
で

ます。そのような生活
せ い か つ

が続
つ づ

く

と、脳
の う

の働
はたら

きはますます悪
わ る

くなります。ゲームや、ＳＮＳなどをしたいという衝動
しょうどう

にか

られ、我慢
が ま ん

できなくなると同時
ど う じ

に、それらのこと以外
い が い

に興味
き ょ う み

がなくっていきます。 

 

 

 

さまざまな 

ノーゲームデーのお知らせ 

 昨年の清潔調べの際に、ゲーム時間の調査を行ってきました。Ｒ２.６月はゲー

ムを 2時間以上やっている児童が 20％だったのに対して、Ｒ３.２月は 40％と増

えました。また鹿島小で視力 1.0 以下の児童は、46.3％（茨城県 35.6％）でし

た。ゲームをやらない日を月に一度ですが設定をして、目に優しい生活やゲーム以

外で過ごす時間を作る機会になればと思います。 

4月のノーゲームデー 4月２１日（水） 


