
  

     

 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けて、じりじりと焼
や

けるような日差
ひ ざ

しになっています。外
そと

に出
で

るときは、マスクをはずして、友達
ともだち

との距
きょ

離
り

を手
て

を広
ひろ

げた分
ぶん

離
はな

れて遊
あそ

んでくださいね！ 

夏休
なつやす

みまで、学校
がっこう

に来
く

る日
ひ

にちはあと1２日
にち

です。暑
あつ

さに負
ま

けずに、元気
げ ん き

にすごしましょう！！ 

   

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

                                                                   

 

 

 

 

 

                                                                                     

                                                                                                                    

                                              

 

 

 

 

 

 

倉敷
く ら し き

市立
し り つ

穂
ほ

井田
い だ

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほ け ん し つ

 

令和
れ い わ

４年度
ね ん ど

 第
だ い

４号
ご う

 

げんきもりもりカードのお知
し

らせ 
 

「げんきもりもりカード」は、メディアコントロールと生活
せいかつ

リズムを 

ととのえることを中心
ちゅうしん

に取
と

り組
く

むものです。まずは、7月
がつ

４日
か

（月
げつ

）から８日
か

（金
きん

）まで、メ

ディアコントロール（MC）週間
しゅうかん

を実施
じ っ し

します。 

テレビやパソコン、スマホやタブレット、ゲーム機
き

など、私
わたし

たちの身
み

の回
まわ

りにはたくさ

んのメディア機器
き き

があります。便利
べ ん り

で楽
たの

しい反面
はんめん

、使
つか

い方
かた

を間違
ま ち が

えてしまうと、健康
けんこう

に大
おお

きな影響
えいきょう

がでたり、友達
ともだち

とのトラブルの原因
げんいん

になったりすることもあります。 

「いつも気
き

をつけている」という人
ひと

ももちろんいるでしょうが、定期的
て い き て き

におうちの人
ひと

と 

一緒
いっしょ

に確認
かくにん

することで、家族
か ぞ く

みんなで約束
やくそく

を共
きょう

有
ゆう

して、さらに、自分
じ ぶ ん

で使
つか

い方
かた

をコント

ロールできる人
ひと

が増
ふ

えるといいですね。 

  

ほいだっこメディアの約束
やくそく

の確認
かくにん

です！ 

 

☆ゲームや動画
ど う が

は30分
ぷん

したら 10分
ぷん

休
きゅう

けいをしよう。 

  ☆メディアコントロール週
しゅう

間
かん

中
ちゅう

に「ノーメディアデー」に挑戦
ちょうせん

しよう。   

  

ここに各家庭
か く か て い

の約束
やくそく

を加
くわ

えて、メディアコントロールに取
と

り組
く

んでいきましょう。 

 

   

  

今月
こ ん げ つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 

 

夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごそう 

まちがいさがしをして，頭
あたま

も体操
たいそう

してみよう☆ ７つのまちがいを見
み

つけてね！ 

 

 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

には、体
からだ

を 

冷
ひ

やしたり、疲
つか

れをと

ってくれたり、夏
なつ

の体
からだ

にいいことがいっぱ

いあります。たくさん

食
た

べて体
からだ

を元気
げ ん き

にし

よう！ 

 

暑
あつ

いからといって

シャワーですませよう

としてはいけません！

おふろにつかること

で、冷房
れいぼう

で冷
ひ

えた体
からだ

をリセットして、汗
あせ

も

かきやすくなります。 

 

 たっぷり寝
ね

ると、成長
せいちょう

 

ホルモンがたくさん出
で

 

てきます。成長
せいちょう

ホルモ 

ンは、背
せ

を伸
の

ばすだけ 

ではなく、肌
はだ

をきれい 

にしたり、疲
つか

れをとって 

くれたり大切
たいせつ

な役割
や く わ り

 

があります！ 

 

 

 いっぱい笑
わら

うと体
からだ

の 

中
なか

の免疫
めんえき

細胞
さいぼう

（体
からだ

を 

守
ま も

るしくみ）たちが強
つよ

 

くなって、病気
び ょ う き

にかか 

りにくくなります。 

 さらに、笑
わら

うと、自分
じ ぶ ん

 

も家族
か ぞ く

も楽
たの

しくなって、 

心
こころ

が元気
げ ん き

になります！ 

 

なつ げんき 
す 

きせつ 

きせつ 
た 

はい 

ね わら 


