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 先日
せんじつ

、今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の身体
しんたい

測定
そくてい

と視力
しりょく

検査
け ん さ

が終
お

わりました。６年生
ねんせい

は小学校
しょうがっこう

最後
さ い ご

の測定
そくてい

でしたね。６年生
ねんせい

の身体
しんたい

測定
そくてい

をしながら卒業
そつぎょう

が近
ちか

づいているんだなと少
すこ

しさみしく感
かん

じました・・・。 

そして、一年
いちねん

の中
なか

で最
もっと

も寒
さむ

い時期
じ き

となりました。この時期
じ き

、気
き

を

つけたいのが「インフルエンザ」です。紀
き

南地区
な ん ち く

の学校
がっこう

でもインフ

ルエンザが流行
は や

りはじめました。インフルエンザの出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

は

「発症
はっしょう

した後
あと

5日
か

を経過
け い か

し、かつ、解熱
げ ね つ

したあと2日
か

（幼児
よ う じ

にあっ

ては3日
か

）を経過
け い か

するまで」となっています。うらに、インフルエ

ンザについてくわしくのせてあるので、おうちの人
ひと

と読
よ

んでみてく

ださい。手洗
て あ ら

い、うがいはきちんとできているかな？生活
せいかつ

リズムは

大丈夫
だいじょうぶ

かな？もう一度
い ち ど

、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

でふりかってみてください。 

メディア漬
づ

けになっていませんか？ 

 年末
ねんまつ

年始
ね ん し

、ゲームにスマートフォン、テレビなどメディアにふれる時間
じ か ん

がふえていま

せんでしたか？それぞれに魅力
みりょく

や楽しさ、情報
じょうほう

を簡
かん

単
たん

に得
え

られるメリットもあります

が、その一方
いっぽう

でデメリットもあります。長時間
ちょうじかん

ふれつづけることで『依存
い ぞ ん

』になってし

まう人
ひと

もふえているので、上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

ってほしいと思
おも

います。 

☆ゲーム・スマートフォン・ネットをかしこく使
つか

う方法
ほうほう

 

①時間
じ か ん

を決
き

めて使
つか

う。家族
か ぞ く

や友
とも

だちに使用
し よ う

時間
じ か ん

（時間帯
じかんたい

）を言
い

う。 

②スマホを使
つか

う部屋
へ や

を決
き

めるなど、ルールを作
つく

る。 

③自分
じ ぶ ん

にとって大切
たいせつ

なもの（家族
か ぞ く

、友
とも

だち、勉強
べんきょう

など）を優先
ゆうせん

できるように意識
い し き

す

る。 

④ネットやスマホの利用
り よ う

時間
じ か ん

を書
か

き出
だ

して、どのくらい利用
り よ う

しているのか確認
かくにん

する。 

⑤寝
ね

る時刻
じ こ く

と起
お

きる時刻
じ こ く

を決
き

め、守
まも

ることで生活
せいかつ

リズムをくずさないようにする。 

⑥友
とも

だちとのリアルなコミュニケーションを大切
たいせつ

にする。相手
あ い て

の表 情
ひょうじょう

やしぐさをくみ

とる。 



 


