
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

  

    

鉾田市立大洋中学校 

保健室 

令和６年 1月９日 

 

202４年がスタートしました。みなさんは、今年の目標を立てましたか？どんな目

標にも、努力を積み重ねることが大切です。そして、その目標の土台となるのは元気

な心と体です。充実した１年を過ごすためにも、ケガや病気に気を付けましょう。 

 

裏面は「ゲーム依存症」と「気になる心のサイン」です。是非ご覧ください。 

 

１月の安全目標 

事故災害から身を守り、適切な行動をしよう 

１月の保健目標 

かぜ・インフルエンザを予防しよう 

 

 

 

 

冬休み中も健康観察と体温測定・体調管理アプリ「リ

ーバー」への報告ありがとうございます。 

県内でも、インフルエンザや新型コロナウイルス、溶

連菌感染症などの感染症が流行しています。引き続き、

手洗い・うがい・マスク着用・換気などの基本的な感染

症対策の徹底をお願いします。また、発熱やかぜ症状等

がある場合には、医療機関を受診することをお勧めし

ます。 

＊ 毎月の保健だよりは、生徒のみなさん、保護者の皆さまそれぞれお読みいただければと思います。 



 

こんな症状はありませんか？ 

【やる気が出ない】 【食欲がない】 【体がだるい】 【集中できない】 

 
   

12 月 1９日（火）に、茨城県精神保健福祉センター相談援助課の方を講師として、全学年を対象に

「ゲーム依存症講演会」を行いました。ゲーム依存症について理解し、自分のネットやゲームの使い方

を振り返ることができたようです。最後にスマホやゲーム等と上手に付き合っていくために、実行可能

な改善プランを自分で計画しました。しっかりと実行できるように心がけていきましょう。 

ゲーム依存症は誰でも

なる身近な病気だと改め

て知り、怖さを実感でき

ました。 

ゲームやネットは楽しいものだけ

ど、成績が低下したり、普段の生活

でゲームのことばかり考えてしまう

ので、時間を守り、家族との時間を

大切にしながら安全に使用したい。 

今のネットやゲームの

使用状況を見直し生活習

慣を直していきたい。 

ネットの使う時間を

決めて現実の時間も大

切にしたいと思う。 

便利なものだけれど、危険性

もあるので、ルールを作り、自

分で気を付けながらいい感じの

距離感で使っていきたい。 

 ゲーム依存症は簡単に治せ

ないから、親とゲームとスマ

ホの使い方について話して正

しく使っていきたい。 

 １日に使う時間や使わ

ない時間をしっかり決め

て使うようにしたい。 

ネットにばかり時間を使わな

いようにして、他のことや趣味

に時間を使っていきたい。 

暇だとついゲームやネ

ットをやってしまうの

で、習い事などをして時

間を潰すようにしたい。 

目や体を悪くしないよ

うに、時間を見ながら行

動できるようにしたい。 

１日のネットを見る時間や

ゲームをする時間を減らして

依存症になるのを防いだり、

家族との時間を大切にしたり

したいと思った。 

受験のためにもゲーム

などをする機会を少しず

つ減らしていけたらいい

なと思いました。 

ネットの時間を減らせ

ば家族との時間が増える

から、ネットを使う時間

を見直したい。 

スマホやゲームをするとき

は、ルールを決めて、依存症

にならないようにしたい。 

「ただ好きでやってい

るだけ」と思っていても

依存症の可能性があるの

は、怖いと思った。 

ゲームの時間を少し

減らそうと思います。 

ゲームをするときは、ルー

ルや時間を決めて、勉強に支

障が出ない程度にスマホを使

いたいと思った。 

ゲームをやりすぎると

睡眠不足や疲労の原因に

なってしまうから気を付

けたい。 

学校や家庭での人間関係、勉強のこと、生活していく中で悩みは尽きま

せん。悩みや問題を抱え、気持ちが落ち込み、心がモヤモヤしてしまう人

もいるかもしれません。まずは、自分の心の SOS に気付き、無理をせず

にリフレッシュすることが大切です。もし一人で悩んでいたら、その悩み

を誰かに話すことで、心が軽くなったり、悩みや問題の解決の糸口が見つ

かったりするかもしれません。 


