
今年
こ と し

は例年
れいねん

より早
はや

く梅雨
つ ゆ

入
い

りしました。 

いつもこの時期
じ き

になると、体調
たいちょう

不良
ふりょう

の生徒
せ い と

が増
ふ

え、保健室
ほ け ん し つ

で休養
きゅうよう

する人が多
おお

くなってきま

す。最近
さいきん

は、気象病
きしょうびょう

といわれ、天気
て ん き

の変化
へ ん か

で頭痛
ず つ う

、めまい、疲労感
ひ ろ う か ん

、気分
き ぶ ん

の落
お

ち込
こ

みなど

様々
さまざま

な不調
ふちょう

を起
お

こす人がいます。スマホの使
つか

い過
す

ぎや寝不足
ね ぶ そ く

などにならないように体調
たいちょう

を

整
ととの

え、自分
じ ぶ ん

にあった常備
じょうび

薬
やく

を準備
じゅんび

してください。 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

南中学校 保健室 

Ｒ５．６ 

歯科健診、耳鼻科検診、視力検査、尿検査の治療勧告を

配布しています。 

ご確認の上、治療が必要な場合は、なるべく早く医療機関

へ受診して頂きますようお願いします。 

内閣府
な い か く ふ

の「青少年
せいしょうねん

のインターネット利用
り よ う

環境
かんきょう

実態
じったい

調査
ちょうさ

」によると、小中
しょうちゅう

高校生
こうこうせい

のどの年代
ねんだい

でも 1 日のネット利用
り よ う

平均
へいきん

時間
じ か ん

が 3時間
じ か ん

を超
こ

えたという調査
ちょうさ

が発表
はっぴょう

されました。 

 

 小学生
しょうがくせい

  3時間 34分 

 中学生
ちゅうがくせい

  4時間 37分  

高校生
こうこうせい

  5時間 45分 

 

この使用
し よ う

時間
じ か ん

をみると、帰
かえ

ってから寝
ね

るまで

の間
あいだ

のほとんどをネット利用
り よ う

に使
つか

っている人が

多
おお

そうです。 

ネットの長時間
ち ょ う じ かん

使用
し よ う

には、「すいみん不足
ぶ そ く

」

「視力
し り ょ く

低下
て い か

」「脳
の う

の発達
はったつ

」「ゲーム依存
い そ ん

」など

健康面
けんこうめん

で様々
さまざま

な問題
もんだい

が心配
しんぱい

されています。 

デジタル機器
き き

の中でも、特
と く

に目との距離
き ょ り

が

近
ちか

くなるスマートホンやゲーム機器
き き

などの

長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

は、目に大きな負担
ふ た ん

となります。 

目の健康
けんこう

を守るために、時間
じ か ん

を決
き

めて目を

休
やす

ませるようにしましょう。 

目
め

を守
まも

る３つのポイント 

① 目から 30ｃｍ以上
いじょう

離
はな

す 

② 遠
とお

くの景色
け し き

をながめる 

③ ゆっくりまばたきをする 

④ 外
そと

で過
す

ごす（日光
にっこう

をあびる） 

↑近視の子どもたちが増え

ていることがわかります。 
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