
 
 

 

〇 冬休み
ふ ゆ や す   

を健康
け ん こ う

にすごそう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

〇 第２回
だ い  か い

 生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

実態
じ っ た い

調査
ち ょ う さ

の結果
け っ か

～速報
そ く ほ う
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１４ ／ R7．12月 冬休み号 燕市立小池小学校 保健室 

児童数配付 

今日
き ょ う

、３回目
 か い め

の「お知
し

らせ」を

配付
は い ふ

しました。計画的
け い か く て き

に、病院
びょういん

に

行
い

きましょう。 

お家
う ち

でも、かぜやインフル 

エンザ予防
よ ぼ う

を続
つ づ

けましょう。 

●手洗い
て あ ら  

、うがい 

●換気
か ん き

 

・人混み
ひ と ご   

を避ける
さ   

 

・十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

とバランスのとれた食事
し ょ く じ

 

 

1時間以内
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3～4時間
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8.9%

5～6時間

2.5%

6時間以上

4.6%

平日のメディア利用時間
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時
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前
に
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デ
ィ

ア
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や
め
る

メ
デ
ィ
ア
２
時
間
以
内

体
の
不
調
が
な
い

めあてを守れた人数

５月 １１月

朝
あ さ

ごはんを食
た

べる人
ひ と

が増え
ふ  

、元気
げ ん き

に一日
い ち に ち

をスタート

できているようです。早
は や

ね・早
は や

起き
お  

ができると、今
い ま

より

ももっと元気
げ ん き

に過ごせます
す    

よ。 

そして、体
からだ

の不調
ふ ち ょ う

がない人
ひ と

が増えた
ふ   

ことは、とても嬉
う れ

しいことですね。 

 平日
へ い じ つ

に、４時間
 じ か ん

以上
い じ ょ う

メディアを使って
つ か     

いる人
ひ と

が昨年度 9.6%から 16.0%に

増えてしまいました。ぜひ、冬休み前に

お家
  う ち

でのルールを確認
か く に ん

しましょう！ 

＊裏面も読んでね。 

かぜ予防
よ ぼ う

 早め
は や  

に病院
びょういん

へ 



お家の方と読みましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

❄冬休みは１5日間。毎日１０分話すと、１０分×１5日＝１5０分（2.5時間）の会話の時間が取れますね！ 
 

   保護者の方へ  

  ２学期も、各種調査や感染症対策にご協力いただき、ありがとうございました。もうすぐ冬休

みが始まりますが、お子様がご家族とゆっくりと過ごし、３学期も健やかに過ごせるよう、引き

続き温かいサポートをお願いいたします。 

＜３学期身体測定のお知らせ＞ 

１月１5日（木）３・4・５年生     ◇身長と体重を測ります。 

１月１6日（金）1・2・６年生     ◇服装は、体操着の半袖・短パン、裸足です。 

 自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

が増える
ふ   

冬休み
ふゆやす   

は、いつも以上
いじょう

にスマホをはじめとしたデジタル機器
き き

を長時間
ちょうじかん

使
つか

ってしまいがち…。だから

こそ、デジタル機器
き き

から意識的
い し き て き

に距離
き ょ り

を置いて
お   

、心身
しんしん

の疲労
ひ ろ う

やストレスを軽減
けいげん

する「デジタルデトックス」にトライしてみま

せんか？ただ、いきなりゼロにするのは難しい
むずか      

ですし挫折
ざ せ つ

しやすいと思います
おも         

。そこで、次
つぎ

のような工夫
く ふ う

やルールを何
なに

か

しら取り入れる
と  い   

ことにより、少し
す こ  

でも使用
し よ う

時間
じ か ん

を減
へ

らせるようにしてみましょう！ 

詳しく 
詳

し

く 

詳
く わ

しく 

何
な ん

も、難しい
むずか      

話
はなし

をする必要
ひつ よ う

はありません。今日
き ょ う

、学校
が っ こ う

であったこと、クラス

で流行って
は や   

いる遊
あ そ

びなど、夕食
ゆうしょく

の時
と き

に話す
は な   

だけでも OK。逆
ぎゃく

に、家族
か ぞ く

の話
はなし

を

聞いて
き   

あげるのも有り
あ  

です。家族
か ぞ く

の会話
か い わ

は、「大切
たいせ つ

に思って
お も     

いるよ」と

お互い
 た が  

に伝え合
つ た  あ

うことにつながります。 


