
 

 

 

  2月は別名
べつめい

「如月
きさらぎ

」といいます。大寒
だいかん

をすぎてもまだまだ寒
さむ

い日が続
つづ

き、 

「衣
き

をさらに着
き

」が「きさらぎ」になったという説
せつ

があります。下着
し た ぎ

や 

上着
う わ ぎ

を上手
じょうず

に使
つか

って、寒
さむ

さや新型
しんがた

コロナウイルスを乗
の

り越
こ

えていけると 

良
よ

いですね。 

 

今
いま

まで頑張
が ん ば

ってきたこと、これからもつづけよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年 ２月 ７日 

 

仁田佐古小学校 保健室 

      Ｎｏ．１２  

 

あごから鼻
はな

まで 

ぴったりマスク 

ひまつを飛
と

ばさない 

石けんで手
て

あらい 

きれいなハンカチも 

忘
わす

れずに持
も

ってこよう 

人
ひと

との距離
き ょ り

をとる 

朝
あさ

の体温
たいおん

測定
そくてい

と 

健康
けんこう

観察
かんさつ

を忘
わす

れずに 

部屋
へ や

の換気
か ん き

を徹底
てってい

しよう 

２方向
ほうこう

（対角
たいかく

線上
せんじょう

）の 

窓
まど

を開
あ

けると効果的
こうかてき

 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で 

免疫力
めんえきりょく

アップ！ 

花粉
か ふ ん

の季節
き せ つ

と

なりました 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゲーム依存症
いぞんしょう

とは、ゲームのやりすぎによって、

日常
にちじょう

生活
せいかつ

に影響
えいきょう

がでてしまっている状態
じょうたい

のことを

いいます。このような状態
じょうたい

のことを2019年、WHO

（世界
かい

保健
ほ け ん

機関
き か ん

）は、「ゲーム障害
しょうがい

」という名
な

前
まえ

で

新
あたら

しい依存症
いぞんしょう

として認定
にんてい

しました。 

☐ゲームの使用
し よ う

時間
じ か ん

をコントロールできない。 

☐ゲーム以外
い が い

のことに関心
かんしん

が低
ひく

くなり、ゲームが

最優先
さいゆうせん

になっている。 

☐日常
にちじょう

生活
せいかつ

に支障
ししょう

をきたしているにも関
かか

わらず、

やめられない。 

これらの３つの状 況
じょうきょう

が一定
いってい

期間
き か ん

続
つづ

くと「ゲー

ム障害
しょうがい

」と診断
しんだん

されます。 

 

冬休み明け実施の生活リズムチェ

ックカードをご家庭に返却します。 

ぜひ、この機会にご家族でゲーム等

の使用時間についてのルール作りを

してみてください。 

①スマホやゲームはリビングだけで使用
し よ う

する。 

② 使用
し よ う

時間
じ か ん

を記録
き ろ く

する。 

③ ゲーム以外
い が い

に好
す

きなことを作
つく

る。 

④ タイマーをセットする。 

 

ゲーム障害
しょうがい

の定義
て い ぎ

 

対策
たいさく

のポイント 

 

 

 

ゲームのやりすぎで困
こま

ること 

目が悪
わる

くなる 頭
あたま

が痛
いた

い 

イライラする 

ぼーっとする 
首
くび

・肩
かた

・背
せ

中
なか

・腰
こし

の痛
いた

み 

遅刻
ち こ く

や欠席
けっせき

が増
ふ

える テストの点数
てんすう

が悪
わる

くなる 

週
しゅう

に１回は脱
だつ

メディ

アデーをつくりましょ

う！ 


