
 

 

 

 

 

 

 

 

 今年もあとわずかとなりました。本日、冬休み前の朝会を終え、明日から１６日間の冬休みに入

ります。「早ね・早おき・朝ごはん」で冬休み中も元気に過ごしてほしいと思います。 

また、冬休みの生活カードを配布しました。お子さんと一緒に生活習慣をチェックしながら、健

康管理をよろしくお願いいたします。感染症予防対策も引き続きよろしくお願いいたします。 

 そして冬休み明けには、元気に会えるのを楽しみにしています！ 

それではよいお年をお迎えください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
賀美石小学校 保健室 

２０２３．１２．２２（金） 

        NO．１２ 

おうちの人とよみましょう 

 

 

 

健康の記録  
・２学期の欄に捺印し、冬休み後の登校日に担任まで提出してください。 

 

冬休みの生活カード 
・毎日の生活についてお子さんとチェックして、冬休み後の登校日に担任まで提出してください。 

・再度、家庭でのメディアのルール確認もよろしくお願いいたします（お子さんと一緒に決めまし

ょう）。 

配布物について 

テレビやゲーム、パソコンやタブレットなどの画面を長い時間見続けることは、健康に様々な

影響があります。東北大学病院 小児科発達支援の専門医の医師たちも、メディアが子供達の成長

に与える影響について警鐘を鳴らしています。 

１０月の保健便りにも掲載した内容も参考にしていただき、家で過ごす時間が多くなる冬休み、

家族全員でメディアのルールを明確に決めて守るようにしていきましょう。 

【メディアとの上手な付き合い方】（例） 

〇視聴時間の目安 

 ・２時間以内（ゲームは３０分以内） 

〇３０分視聴したら、目を休ませる 

〇食事中のメディア視聴をやめる 

〇子供部屋にはメディアを置かない、持ち込ませない 

〇ルールを決め、守らせる 

 ・決まりを守らなかったら、翌日はできない・時間を短く

するなど、守らなかった時のことも決めておく 

【メディアの長時間視聴が子供に与える影響】 

●コミュニケーションが取れない 

●落ち着きがない、パニックを起こす 

●睡眠不足 

●無気力・無関心 

●体力の低下 

●言葉の発達の遅れ 

●メディア依存 など・・・ 

メディアの代わりになる遊びやお手伝いなど、 

家族で取り組める活動ができるとよいですね！！ 



 

 

 

 

 冬休み中に、新年を迎え、家族そろってお節料理やお餅を食べる機会があるかもしれません。そ

んな時に、ぜひご家族みなさんで「箸の持ち方」について確認してみましょう！ 

 正しい「箸の持ち方」は、正しい「鉛筆の持ち方」につながります。 

 学校だけで正しい箸の持ち方、鉛筆の持ち方を身に付けようと思っても、なかなか定着させるこ

とはできません。 

 年末年始、いつもよりは家族で過ごす時間が増える貴重な時間ですので、ぜひこの機会に正しい

持ち方を確認し、まだできていなかった場合には下記を参考に直してみましょう！ 

 新年には、保健室前に「正しい箸・鉛筆の持ち方」コーナーを設置して、子供達の持ち方をチェ

ックしていきたいと思います！ 

 

 


