
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 いよいよ夏休みが始まります。充実した夏休みにするために、まずは体調管理に気をつけましょ

う。新しい挑戦をしてみたり、趣味に没頭してみたり、自分のペースでリラックスしたり、元気に

毎日を過ごせるといいですね。 

＜ お知らせ ＞ 

◆「発育のようす」を配付します。４月に行った身体測定・視力検査の結果が 

記載されていますので、ご確認ください。肥満傾向の人、体重の増減が大 

きかった人は、夏休み中の生活（特に食事と運動）に気を付けましょう。 

◆いつもより時間に余裕ができる夏休みは治療・検査に行く良い機会 

です。健康診断で「結果のお知らせ」をもらった人は、未受診の 

項目がないか、保護者の人と確認しましょう 

 

 

夏休みは、スマホやパソコン、ゲーム等の使用時間が長くなりがちです。長時間の使用は目に負担

がかかり、肩や首の痛み、頭がボーッとする、落ち着かない等の心身の不調に繋がることもあります。

ネットトラブルにも注意が必要です。自分の生活、使い方を振り返ってみましょう。 

令和６年７月１８日 

新座市立第四中学校 

保健室   No.４ 

＜ネット依存度チェック＞ 
 

□気がつくと思っていたより長時間インターネットをしている 

□家族や友人と過ごすより、インターネットを選ぶことがある 

□インターネットで新しい仲間を作ることがある 

□学校の成績や学業に支障をきたすことがある 

□人に聞かれたとき防御的になったり、隠そうとしたりすることがある 

□心配事から心をそらすために、インターネットで心を静めることがある 

□誰かに邪魔されるとイライラしたり、怒ったり、大声をだしたりすることがある 

□睡眠時間を削って深夜までインターネットをすることがある 

□時間を減らそうとしても、できないことがある 

※IAT : Internet Addiction Test (インターネット依存度テスト)より一部抜粋 

「スマホは〇時間までにする」「動画サイトを見ない日を作る」 

「〇時以降はゲームをしない」等、自分なりの目標設定をしてみましょう。 

あいた時間で本を読んだり、家族や友達と話したり･･･いつもと違う楽しみを 

発見できるかもしれません。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   普段、私たちのからだは体温が上がっても、汗を出したり、血管を広げたりして

て皮膚から熱を外に逃がし、自然に体温調節をしています。しかし、暑い日に無理

な運動などをすると体温調節機能が追いつかなくなり、体温が急激に上昇、内臓機

能がうまく働かなくなり、「熱中症」の症状があらわれます。 

この体温調節機能は、生活習慣に大きな影響を受けるといわれています！ 

  

 

部活の仲間や友達、家族で声を

かけあえるといいですね。 

 

今後も厳しい暑さが予想され

ます。少しでも体調が悪くな

ったら、我慢しないで早めに

水分塩分補給とクールダウン

をしましょう。 


