
 

 

 

 

 

  あけましておめでとうございます。 

今年の干支は寅。「虎
とら

は千里往
せ ん り い

って千里
せ ん り

還
かえ

る」ということわざがあります。虎は一日に

千里もの道を進むことができ、子を思ってその日のうちに千里の道を戻ってくることか

ら、勢いが盛んであることのたとえであり、子を思う親の深い情愛のたとえでもあります。 

  子供たちが今年一年大いに活躍できるよう、引き続き生活面、健康面でのサポートをよ

ろしくお願いいたします。   

  

       感染症の予防にまだまだ注意が必要です！ 

  年末、日本では新型コロナウイルス感染症の発生状況が落ち着いてきた様子でしたが、年明けになってまた感

染者数が増加しています。世界に拡がっているオミクロン株も日本各地で拡がりが見られます。この変異株は、

感染力が強いと言われています。今一度、感染症の予防についてお子さんと一緒に確認しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより №1２ 

上市町立陽南小学校 

令和４年 1 月 11 日 

※1月の保健行事  13日（木）身体計測・視力測定（１・２・３年） 

          14日（金）身体計測・視力測定（４・５・６年） 

手洗いで肌が

荒れやすい場合

は、ハンドクリ

ームなどの保湿

剤を学校に持参

し使用すること

ができます。 



ゲーム障害
しょうがい

（依存症
いぞんしょう

）を知
し

っていますか？ 

 「ゲームをし続
つづ

けると病気
びょうき

になるよ」と言
い

われたり、聞
き

いたりしたことはありませんか？ 

本当
ほんとう

の話
はなし

なのか信じ
し ん  

られない人
ひと

もいるかもしれません。 

 ゲームを長
なが

い時間
じ か ん

し続
つづ

けると、脳
のう

に異常
いじょう

が起
お

き、やめられなくなってしまいます。ゲーム

をやめるとイライラや不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちが起
お

こったり、学校
がっこう

や外
そと

に行
い

けなくなったり、すいみんや食事
しょくじ

の時間
じ か ん

より

もゲームを優先
ゆうせん

するので体調
たいちょう

をくずしたりします。 

 病気
びょうき

にならないよう、ゲームやインターネット、スマホを使
つか

う時
とき

には、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

すいみんを見直
み な お

そう！ 

 冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

のすいみん時間
じ か ん

はどうでしたか？ 時々
ときどき

、遅く
お そ  

寝
ね

ることや、遅く
お そ  

起
お

きることがあったかもしれま

せんね。 

 実
じつ

はすいみんには、みんなの体
からだ

にとって、いいことばかりの効果
こ う か

をもたらす魔法
ま ほ う

のような力
ちから

があるのです。 

使う
つ か  

時間
じ か ん

を決
き

める 

使う
つ か  

場所
ば し ょ

を決
き

める 

を決
き

める 

他
ほか

のことに目
め

を

向
む

けてゲームな

どから離
はな

れる。

る 

記憶力
きおくりょく

がふえる 体
からだ

が成長
せいちょう

する 心
こころ

と体
からだ

を元気
げ ん き

にする 

 日中
にっちゅう

、勉強
べんきょう

したことや体験
たいけん

した記憶
き お く

が整理
せ い り

されるので、

問題
もんだい

を解
と

くときなどに、すぐに

思い出
お も  だ

すことができます。 

 夜
よる

寝
ね

ている間
あいだ

に体
からだ

を大
おお

き

くさせる「成長
せいちょう

ホルモン」がた

くさん出
で

ます。大人
お と な

よりも、子
こ

供
ど も

の時
と き

にたくさん出
で

ます。 

 日中
にっちゅう

、勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

、人
ひ と

と

のかかわりの中
なか

で、つかれた

体
からだ

や心
こころ

、脳
の う

を元気
げ ん き

にすること

ができます。 

 すいみんの効果
こ う か

を十分
じゅうぶん

に得
え

るために必要
ひつよう

な小学生
しょうがくせい

のすいみん時間
じ か ん

は、 

１・２・３年生
ねんせい

で１０時間
じ か ん

 

４・５・６年生
ねんせい

で 9時
じ

間
かん

 

と言
い

われています。朝
あさ

、起
お

きる時間
じ か ん

を考
かんが

えると、何時
な ん じ

に寝
ね

るといいでしょうか？ 


