
基本
きほん

ルール：ゲーム、テレビはあわせて１日
にち

２時間
じかん

まで！
・ ゲームにはパソコン、スマホ、タブレットの使用

しよう

を含
ふく

みます。

・ 朝
あさ

のニュースはカウントしません。

☆ゲーテレチャレンジレベルを設定
せってい

しよう！
レベル１…１日

にち

２時間
じかん

まで

レベル２…１日
にち

１時間
じかん

まで

レベル３…家
いえ

に帰
かえ

ってからゲーテレなし

☆おうちルールを決
き

めよう！
（例
れい

）食事中
しょくじちゅう

はテレビを消
け

す、ゲームは１時間
じかん

まで、ゲーテレは９時以降
じいこう

なし

　　　ゲームやテレビは宿題
しゅくだい

が終
お

わってから　など

☆起
お

きる時刻
じこく

、寝
ね

る時刻
じこく

を決
き

めよう！
　　小学生

しょうがくせい

には９～１１時間
じかん

の睡眠
すいみん

が必要
ひつよう

です。しっかり睡眠時間
すいみんじかん

を確保
かくほ

しましょう。

☆目
め

の休憩
きゅうけい

…30分
ふん

ごとに20秒
びょう

、遠
とお

くを見
み

て目
め

の休憩
きゅうけい

をしよう！

11月28日～12月2日
（月）　　　　　　（金）

　２０２2．11．24

　昼
ひる

生
お

小
しょう

学校
がっこう

　保健室
ほけんしつ

Ｎｏ．19

　　ゲーム機
き

やスマホを毎日
まいにち

、長
なが

い時間
じかん

使
つか

いすぎていると、心
こころ

や体
からだ

、生活
せいかつ

に悪
わる

い影響
えいきょう

がでてきます。楽
たの

しくて便
べん

利
り

な道具
どうぐ

ですが、上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

っていくことが大切
たいせつ

です。普段
ふだん

から使用
しよう

時間
じかん

が決
き

まっているなど、おうちの

ルールがある人
ひと

もいると思
おも

いますが、いつもたくさんの時間
じかん

をテレビやゲームに使
つか

っている人
ひと

は、この期間
きかん

に、

時間
じかん

の使
つか

い方
かた

や使
つか

い方
かた

を見直
みなお

し、家庭
かてい

学習
がくしゅう

や読書
どくしょ

、家
いえ

の仕事
しごと

、外
そと

遊
あそ

びなど、充実
じゅうじつ

した時間
じかん

の使
つか

い方
かた

を考
かんが

え

ましょう。

　　曜日
ようび

によって見
み

たい番組
ばんぐみ

があったり、習
なら

い事
ごと

がある人
ひと

もいると思
おも

います。挑戦
ちょうせん

するレベルを

日
ひ

ごとに決
き

めましょう。

　　今年
ことし

の冬
ふゆ

は、コロナウイルスとインフルエンザの同時
どうじ

流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

されます。気
き

を引
ひ

き締
し

めて

しっかり手洗
てあら

いをして、きれいなハンカチで拭
ふ

き、この冬
ふゆ

を健康
けんこう

に乗
の

り切
き

りましょう。

　　スマホやタブレットなどを、長時間
ちょうじかん

目
め

の近
ちか

くで見
み

ていると、視力
しりょく

低下
ていか

の原因
げんいん

になります。

目
め

を休
やす

ませることを意識
いしき

することが大切
たいせつ

です。

　　より良
よ

い生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけ、心
こころ

も体
からだ

も元気
げんき

に過
す

ごすために、自分
じぶん

から行動
こうどう

できるように頑張
がんば

りましょう。

ハンカチ
☆ きれいなハンカチを持

も

ってきて、手洗
てあら

い後
あと

に

    きちんと手
て

を拭
ふ

くこと

今回
こんかい

の

プラス1

ほけんだより

ゲーテレ

けんこう ゲット

じぶん



◎　取
と

り組
く

みの前
まえ

に…

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に「目標
もくひょう

＆計画
けいかく

シート」を記入
きにゅう

しましょう。

◎　期間
きかん

中
ちゅう

は…毎日
まいにち

チェックシートを記入
きにゅう

して先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

しましょう。

◎　最終日
さいしゅうび

は…ふりかえりは、目標
もくひょう

を達成
たっせい

するためにどんなことを工夫
くふう

したか、具体的
ぐたいてき

に書
か

いてください。

（例
れい

）夕食
ゆうしょく

で〇〇を作
つく

る手伝
てつだ

いをして、ゲームやテレビの時間
じかん

を少
すく

なくした。

　　　　　いつもより自主学習
じしゅがくしゅう

の時間
じかん

を増
ふ

やした。〇〇の工作
こうさく

を作
つく

った。

　　　　　家族
かぞく

でカードゲームをして過
す

ごした。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　など

　　　みんなが書
か

いてくれたふりかえりは、掲示
けいじ

をして紹介
しょうかい

します！

　　　「こんな過
す

ごし方
かた

いいな！」「次回
じかい

、真似
まね

してみたいな！」と思
おも

うような工夫
くふう

を紹介
しょうかい

して下
くだ

さい。

チェックシートは12月
がつ

5日
にち

（月）に提出
ていしゅつ

しましょう。

〈おうちの方へお願い〉

「できた」回数をチェックシートのQRコードから入力をお願いします。

お忙しいところ恐れ入りますが、ご協力よろしくお願いします。

　□　寝
ね

る前
まえ

にテレビを見
み

たり、ゲームやスマートフォンを使
つか

っていませんか？

　　　　　テレビ、ゲーム、スマートフォンなどの明
あか

るすぎる光
ひかり

（ブルーライト）は、目
め

を覚
さ

ましてしまいます。

　　　　　寝
ね

る1時間前
じかんまえ

には消
け

しましょう。

　□　寝
ね

る前
まえ

に何
なに

か食
た

べていませんか？

　　　　　食
た

べ物
もの

を消化
しょうか

するのに時間
じかん

がかかります。寝
ね

る2～3時間
じかん

前
まえ

には、食事
しょくじ

を終
お

えましょう。

　□　寝
ね

る前
まえ

に熱
あつ

めのお風呂
ふろ

に入
はい

っていませんか？

　　　　　体
からだ

があたたまりすぎると、目
め

が覚
さ

めてしまいます。お風呂
ふろ

は、寝
ね

る1～2時間
じかん

前
まえ

までに入
はい

りましょう。

　□　日中
にっちゅう

に体
からだ

を動
うご

かしていますか？

　　　　　体
からだ

を動
うご

かすと、ほどよい疲
つか

れで眠
ねむ

りやすくなります。

　□　なにか心配
しんぱい

なことはありませんか？

　　　　　心配
しんぱい

ごとがあると、眠
ねむ

れなくなってしまいます。何
なに

か心配
しんぱい

なことがある人
ひと

は、相談
そうだん

しにきてください。

　□　朝
あさ

、起
お

きたら日光
にっこう

を浴
あ

びよう！

　　　　　日光
にっこう

を浴
あ

びると体
からだ

のリズムを調節
ちょうせつ

する体内
たいない

時計
どけい

がリセットされ、夜
よる

に眠気
ねむけ

がおきやすくなります。

　保健
ほけん

委員会
いいんかい

では、健康GET
けんこうげっと

！に合
あ

わせて、『謎解
なぞと

き健康
けんこう

クイズラリー』を行
おこな

います！

　このほけんだよりや職員室前
しょくいんしつまえ

の掲示
けいじ

にもヒントがあります！

　楽
たの

しみにしていてください☺

　　最終日
さいしゅうび

には、目標
もくひょう

を達成
たっせい

するためにどんなことを工夫
くふう

したかのふりかえりを書
か

いてもらうので、

何
なに

をがんばりたいかしっかり考
かんが

えて、自分
じぶん

の目標
もくひょう

を立
た

てましょう。

～お知
し

らせ～

なかなか眠
ねむ

れない・・・には、理由
りゆう

があります！


