
  

ほけんだより  
朝夕
あさゆう

すっかり涼
すず

しくなって、秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じますね。スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

。秋
あき

はいろいろなことに取
と

り組
く

みやすい季
き

節
せつ

です。みなさんは、どんな秋
あき

を楽
たの

しみますか。 

このところ気
き

温
おん

が下
さ

がり、体調
たいちょう

をくずしてせきが出
で

たり、のどが痛
いた

かったりする人
ひと

がいるようで

す。今
いま

までも十分
じゅうぶん

気
き

をつけてきたと思
おも

いますが、これからもしっかり体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

をしていきましょう。

また、具合
ぐ あ い

が悪
わる

いときは、早
はや

めに診察
しんさつ

を受
う

けるようにしましょう。 
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日か 

一
〇 月が

つ 

一
〇 は「目

め

の愛
あい

護
ご

デー」 

出典：健康教室 



 

スマートフォンやタブレット、ゲーム機
き

などのデジタル機器
き き

は、便利
べ ん り

で楽
たの

しいこともありますが、

使
つか

い方
かた

によっては「学習
がくしゅう

意欲
い よ く

（やる気
き

）」の低下
て い か

につながることが、研究
けんきゅう

などでも言
い

われています。 

 

○学習
がくしゅう

意欲
い よ く

が下
さ

がる原因
げんいん

  

1. 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になりやすい…夜
よる

遅
おそ

くまで動画
ど う が

やゲームをしてしまうと、 

寝
ね

る時間
じ か ん

が短
みじか

くなり、朝
あさ

の集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

や意欲
い よ く

が下
さ

がります。十分
じゅうぶん

な 

睡眠
すいみん

は、脳
のう

の働
はたら

きを整
ととの

えるためにとても大切
たいせつ

です。 

2. 「すぐ楽
たの

しい刺激
し げ き

」に慣
な

れてしまう…ゲームや S N S
えすえぬえす

は短
みじか

い時
じ

間
かん

で 

「楽
たの

しい」「うれしい」と感
かん

じやすいように作
つく

られています。そのため、 

「少
すこ

しがんばって達成
たっせい

する学習
がくしゅう

」への意欲
い よ く

が出
で

にくくなることがあります。 

3. 姿勢
し せ い

・視力
しりょく

・体調
たいちょう

の悪化
あ っ か

…長
なが

い時
じ

間
かん

画面
が め ん

を見続
み つ づ

けることで、目
め

の疲
つか

れ、 

姿勢
し せ い

のくずれ、肩
かた

こりなどが起
お

こりやすくなります。体
からだ

の不調
ふちょう

は、 

気分
き ぶ ん

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

にも影響
えいきょう

します。 

 

○お家
うち

でできる工夫
く ふ う

 

• 使用
し よ う

時間
じ か ん

を決
き

める（例
れい

：１日
にち

１時間
じ か ん

まで、夜
よる

８時
じ

以降
い こ う

は使
つか

わない） 

• 寝
ね

る前
まえ

１時間
じ か ん

は画面
が め ん

を見
み

ないようにし、リラックスできる時間
じ か ん

をつくる 

• 屋外
おくがい

での遊
あそ

びや読書
どくしょ

の時間
じ か ん

を増
ふ

やす 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～出席
しゅっせき

停止
て い し

の感染症
かんせんしょう

について～ 

 学校
がっこう

で流行
りゅうこう

が広
ひろ

がる可
か

能
のう

性
せい

の高
たか

い感染症
かんせんしょう

については「出席
しゅっせき

停止
て い し

」の措置
そ ち

がとられます。その主
おも

なものは以下
い か

の通
とお

りです。 

 

 

 

また、病 状
びょうじょう

により、その他
た

の感染症
かんせんしょう

も出席
しゅっせき

停止
て い し

となることがあります。このような感染症
かんせんしょう

と

診断
しんだん

された場合
ば あ い

には、医師
い し

の指示
し じ

に従
したが

い、感染
かんせん

のおそれがなくなるまでは、学校
がっこう

をお休
やす

みすること

になります。欠席
けっせき

扱
あつか

いにはなりませんので、ゆっくり休
やす

んでしっかり治
なお

してくださいね。 

インフルエンザ、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

、流
りゅう

行
こう

性
せい

耳
じ

下
か

腺
せん

炎
えん

（おたふくかぜ）、水痘
すいとう

（水ぼうそう）、

咽
いん

頭
とう

結
けつ

膜
まく

熱
ねつ

（プール熱
ねつ

）、百
ひゃく

日
にち

咳
ぜき

、麻
ま

しん（はしか）、風
ふう

しん、結核
けっかく

、髄
ずい

膜炎
まくえん

菌性
きんせい

髄
ずい

膜炎
まくえん

、流
りゅう

行
こう

性
せい

角
かく

結
けつ

膜
まく

炎
えん

（はやり目
め

） など 

【デジタル機器
き き

と学
がく

習
しゅう

意
い

欲
よく

】 


