
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 年
とし

が明
あ

けて、寒
さむ

さがいっそうきびしくなってきましたね。はーっと息
いき

をふくと白
しろ

い息がで

てきたり、いつもの通学
つうがく

路
ろ

に霜 柱
しもばしら

ができていたり、冬
ふゆ

ならではの光景
こうけい

が見られますね。先日
せんじつ

は雪
ゆき

も降
ふ

りました！寒
さむ

いとからだに 力
ちから

が入って、疲
つか

れやすくなると思
おも

います。あたたかい

服装
ふくそう

をして、お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかって、布団
ふ と ん

をかけてよく眠
ねむ

りましょう。 

メディアと上手
じょうず

につきあおう！ 

１月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 

令和
れ い わ

６年
ねん

１月
がつ

29日
にち

（月
げつ

） 下忍
しもおし

小 学 校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

  

 

かぜや感染症
かんせんしょう

を 

 予防
よ ぼ う

しよう 

 冬休
ふゆやす

みのメディアコントロールお疲
つか

れ様
さま

でした。おうちの方
かた

もご 協 力
きょうりょく

をあ

りがとうございました。４～６年生
ねんせい

は、発育
はついく

測定
そくてい

のときにふりかえりをしまし

た。この先
さき

も続
つづ

くメディアとのお付
つ

き合
あ

い。使
つか

いすぎや、ハマりすぎに気
き

をつけ

て、上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

っていきましょう。 

・食事中
しょくじちゅう

はノーメディアできた。        ・休
やす

み 中
ちゅう

も、だいたい同
おな

じ時間
じ か ん

に寝
ね

て、起
お

きられた。 

・こまかく記録
き ろ く

することができた。       ・すべてのコースにチャレンジできた。 

・ライオン、チーターコースをクリアできた。   ・少
すこ

しずつメディア使用
し よ う

時間
じ か ん

を減
へ

らすことができた。 

こんなことにがんばっていた人
ひと

がいました！ 

ワンポイントアドバイス 

☆「がんばればできそう！」な目標
もくひょう

を立
た

ててみよう 

☆ほかに夢中
むちゅう

になれることを見
み

つけよう 

・本
ほん

やまんが本
ぼん

を読
よ

む ・何
なに

かをつくる（絵
え

、工作
こうさく

、料理
りょうり

など） ・ 体
からだ

を動
うご

かす（スポーツ、お散歩
さ ん ぽ

など） 

メディア使用
し よ う

時間
じ か ん

をいつもより１０分
ぷん

短
みじか

くする など 



 〇〇からメッセージを受
う

け取
と

っていますか？ 

〇〇の中
なか

に入
はい

るのは、「おしっこ」と「うんち」。発育
はついく

測定
そくてい

のときに１～３年生
ねんせい

にお 話
はなし

をし

ました。どうしても、きたない、はずかしいというイメージがあるかもしれませんが、みん

なの 体
からだ

の状 態
じょうたい

を教
おし

えてくれるものでもあります。 

バナナうんちを出
だ

すために・・・ 

☆がまんをしない 

☆水分
すいぶん

をとる 

朝
あさ

ごはんのあと、トイレにいく時間
じ か ん

をつくりましょう。すっきりして

登校
とうこう

できます！学校
がっこう

でいきたくなっても、がまんはしないでください

ね。がまんをすると、うんちがかたくなります。 

☆すききらいせずに、食
た

べる 

＼ きのこ、野菜
や さ い

、わかめ ／ 

みんなのトイレ みんなできれいに 

 トイレがきれいだと安心
あんしん

して、おしっこや

うんちをすることができます。「だれかがきれ

いにしてくれるだろう…」「だれも見
み

てないか

ら大丈夫
だいじょうぶ

」ではなく、1 人１人がトイレをきれ

いに使
つか

おうという気持
き も

ちでいてくださいね。 


