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〇 冬休み
ふ ゆ や す   

を健康
け ん こ う
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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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燕市立小池 １５ ／ R6.12月 冬休み号 

児童数配付 

12/６(金
き ん

)に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。 

冬
ふ ゆ

 休
や す

 み の 過
す

 ご し 方
か た

   ６ つ の ポ イ ン ト 

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
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めあてを守れた人数

５月 １１月

朝
あ さ

ごはんを食べた
た   

人
ひ と

が増えて
ふ   

良かった
よ    

です。 

しかし、早
は や

ね・早
は や

起き
お  

が守れて
ま も      

いない人
ひ と

が増
ふ

え、そ

の結果
け っ か

、「起きれない
お     

」「疲れる
つ か     

」などの体
からだ

の不調
ふ ち ょ う

が

ある人
ひ と

が増えました
ふ    

。睡眠
す い み ん

をしっかり取
と

りましょう。 

 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 9.6％（25人
に ん

）もいます。よい傾

向ではありません。お家
  う ち

でのルールを

確認
か く に ん

しましょう。 
裏
うら

の「メディア依存
い ぞ ん

テスト」をやってみよう！ 



～お家の方と読みましょう～ 
 

 「メディア依存テスト」 

  当 て は ま る も の に ☑ を つ け て く だ さ い 。                                          子ども   家族 

  Q1．メディアに夢中になっていると、感じていますか？ 
 
  Q2．満足を得るために、メディアを使う時間をだんだん長くしていかなけ

ればならないと感じていますか？ 
 
  Q3．メディア使用を制限したり、時間を減らしたり、完全にやめ

ようとして失敗したりしたことが、たびたびありましたか？ 
 
  Q4．メディア使用時間を短くしたり、完全にやめようとしたりした時、 

落ち着かない、不機嫌や落ち込み、またはイライラ等を感じますか？ 
 
  Q5．使い始めに予定した時間よりも、長い時間使っていますか？ 
 
  Q6．メディアのために大切な人間関係、学校のことや部活動のこと

を台無しにする、危うくする等のことがありましたか？ 
 
  Q7．メディアへの熱中のしすぎを隠すために、家族、学校の先生やその他

の人たちに、ウソをついたことがありますか？ 
 
  Q8．問題から逃げるために、または絶望的な気持ち、不安、落ち込み等と

いった嫌な気持ちから逃げるために、メディアを使いますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

❄冬休みは１８日間。毎日１０分話すと、１０分×１８日＝１８０分（３時間）の会話の時間が取れます！ 
 

   保護者の方へ  
  ２学期も、各種調査や日々の健康管理にご協力いただき、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１6日（木）１・２・３・５年生     ◇身長と体重を測ります。 

１月１7日（金）４・６年生       ◇服装は、体操着の半袖・短パン、裸足です。 

☑が５個以上 病的な使用（メディア依存状態） 
☑が３個   メディア依存予備軍 
☑が２個以下 まだ依存状態ではない 

評
価 


