
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年２月９日 

日枝中学校 保健室 

 インフルエンザに加えて
く わ     

、最近
さいきん

では新型
しんがた

コロナウイルスの流行
りゅうこう

もみられるようになってき

ました。今
いま

は特
と く

に１０代
    だい

・１０代
    だい

未満
み ま ん

など、児童
じ ど う

生徒
せ い と

の感染
かんせん

が増えて
ふ   

きているようです。県内
けんない

でも感染者
かんせんしゃ

が増
ふ

えているので、換気
か ん き

・手あらい
て    

・必要
ひつよう

に応じて
おう      

マスクの 

着用
ちゃくよう

などの感染
かんせん

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

に努
つと

めてください。かぜ症状
しょうじょう

のある時
とき

は、 

無理
む り

せず家
いえ

でゆっくり休
やす

んでください。 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のためにつけているマスク。正
ただ

しいつけ方
         かた

でなければせっかくの効果
こ う か

が

なくなってしまいます。正しく
ただ    

使用
し よ う

しましょう。 

★正しい
た だ    

マスクのつけかた★ 

・鼻
はな

がかくれている 

・あごがかくれている 

・顔
かお

とマスクの間
あいだ

にすきまがない 

★マスクの外側
そとがわ

をあまり触らない
さ わ       

よう、気
き

をつけましょう。 

あごマスク・鼻
はな

やあごが出て
で  

いる・顔
かお

から浮いて
う   

いる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 花粉症
  かふんしょう

 の季節
き せ つ

です  

今年
こ と し

もやって 

きます 

これからだんだんと春
はる

に近づく
ちか      

につれ、スギやヒノキなど

の花粉
か ふ ん

が飛び
と  

はじめます。花粉症
かふ ん し ょ う

の主
お も

な症状
しょうじょう

は 

鼻水
はなみず

・鼻づまり
はな        

、目
め

や鼻
はな

のかゆみ、くしゃみなどです。

症状
しょうじょう

がひどくなる前
ま え

に、早め
はや    

に対策
た い さ く

をとりましょう。 

◆◇◆ 花粉症
か ふ ん し ょ う

対策
た い さ く

のポイント ◆◇◆ 

・外
そと

では マスク、帽子
ぼ う し

、メガネ をつける。 

・家
いえ

に入る
はい    

前
まえ

に 花粉
か ふ ん

をよくはらう。  

・家
いえ

に帰ったら
かえ            

、 手洗い
て あ ら  

、うがい、顔
か お

や目
め

を洗う
あ ら   

。  

イライラ・モヤモヤ・・・ 

あなたの解消法
か い し ょ う ほ う

は? 

ちなみに・・・ 

竹村
た け む ら

先生
せ ん せ い

の解消法
かいしょうほう

は 

車
くるま

で歌う
う た   

ことです♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メディアは、みなさんのそばにあります。メディアを使う
つか  

ことで、いろいろなことを知ったり
し    

、知識
ち し き

になったり、

楽しかったり
たの            

すると思います
おも          

。でも、少し
すこ   

離れて
はな      

、友だち
とも      

と

遊んだり
あそ        

、他
ほか

のことをしたりするのも大切
たいせつ

です。もちろん、

目
め

を休める
やす     

ためにも！ 

自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

を大切
たいせつ

に 

しながら、上手
じょうず

にメディア 

とつきあっていきましょう。 

スマートフォンに目
め

を近づけ
ちか    

て使って
つか    

いる・・・ 

画面
が め ん

に目
め

を近
ちか

づけて見て
み  

いるときは、いつの間
ま

にか「より目
め

」の状態
じょうたい

になり

ます。すると、目
め

の筋肉
きんにく

が緊張
きんちょう

し、目
め

がつかれてしまうのです。スマートフォンや

タブレットを使う
つか  

ときは、画面
が め ん

と目
め

の間
あいだ

は「30cm」はあけましょう。ちなみに、 

テレビだと「２ｍ」、パソコンの画面
が め ん

だと「４０ｃｍ」は開ける
あ   

 

よう心
こころ

がけましょう。 

目
め

との距離
き ょ り

は『とおメディア』で！ 

１日
にち

に何時間
なんじかん

もメディアを使って
つか    

いる。 

勉強
べんきょう

や食事中
しょくじちゅう

にも気
き

になってしまう・・・ 

家
いえ

にいる間
あいだ

、ずっとメディアを使用
し よ う

し、気づけば
き    

勉強中
べんきょうちゅう

や食事中
しょくじちゅう

も・・・なんてことはありませんか？

ついつい気
き

になってしまう・・・そういうときは『アウトメディア』してみましょう！ アウトメディアとは、スマ

ートフォンやタブレット、携帯型
けいたいがた

ゲーム機
   き

などのメディアを見たり
み   

使ったり
つか       

する時間
じ か ん

を 

減らす
へ   

ことを言います
い    

。たまにはメディアを置いて
お   

、他
ほか

のことに集中
しゅうちゅう

してみましょう。 

   時
とき

には『アウトメディア』も大事
だ い じ

です♪ 

それは、ダメダメディア！ 

みなさんの身近に
み ぢ か   

は、スマートフォンやタブレット、携帯型
けいたいがた

ゲーム機
   き

、テレビなどのさまざまなメディアがあります。

これらを使って
つか    

遊んだり
あそ         

、いろいろなものを調べたり
しら         

、動画
ど う が

を見たり
み   

と、よく使用
し よ う

している人
ひと

も多い
おお   

のではないでしょう

か。しかし、使う
つか  

ときには気
き

をつけてほしいことがあります。普段
ふ だ ん

、自分
じ ぶ ん

がメディアを使う
つか  

ときの様子
よ う す

はどうでしょうか。

考えて
かんが     

みましょう。 

夜
よる

遅く
おそ  

まで起きて
お   

いて、布団
ふ と ん

の中
なか

で寝転びながら
ね こ ろ       

 

スマートフォンを使って
つか    

いる・・・ 

スマートフォンやタブレットを寝る
ね  

直前
ちょくぜん

まで使う
つか  

と、画面
が め ん

から出て
で  

いる「ブル

ーライト」の影響
えいきょう

で、ぐっすり眠れなく
ねむ        

なります。しかも暗い
く ら   

中
なか

で横
よこ

になって

使って
つか    

いると、画面
が め ん

が近くて
ち か    

目
め

にもよくありません。寝る
ね  

数時間前
す う じ かんまえ

からメディア

使用
し よ う

をひかえめにするよう、気
き

をつけましょう。 

   寝る
ね  

前
まえ

は『ひかえメディア』で！ 


