
 

ほけんだより 
７月
がつ

 
愛知県立一宮聾
あいちけんりついちのみやろう

学校
がっこう

 

令和
れ い わ

６年
ねん

７月
がつ

１日
ついたち

 

７月
がつ

に 入
はい

にと 、もうすぐ「夏休
なつやす

にみ ですね。今
いま

思
おも

にう 夏休
なつやす

にみ

は、自分
じ ぶ ん

にの可能性
かの うせ い

に 探
さが

に、、見
み

につけと期間
き か ん

にだな 思
おも

にいます。

もちろん「休
やす

にみ なので、１学期
が っ き

にの頑張
が ん ば

にり 癒
い

にやす時間
じ か ん

にも

大切
たいせつ

に 、くだださいね。し、く時
 き

に 自分
じ ぶ ん

に  っくの名人
めいじん

に 

探
さが

に、、見
み

につけくみと 充実
じゅうじつ

に、た夏休
なつやす

にみ 過
す

にすすこ ができ

とのではないで、ょうか。 

デジタルデトックスしてみませんか？ 

☆デジタルデトックスとは☆ 

スマホやゲームなどの電子
で ん 、

機器
き き

に 触
さわ

らない期間
き か ん

に 一定
いっくい

時間
じ か ん

設
もう

にけとこ で、

「デトックス ＝「解毒
げ ど だ

に  行
おこな

にう取組
 りだみ

にの

こ です。日常
 ちじょう

生活
せいかつ

にで必要
ひつよう

不可欠
ふ か け つ

にな

ツール なっくいと現代
げんだい

に、デジタル 

完全
かんぜん

に 手放
く ば な

に、く生
い

にきよう すともので

はなだ、より健全
けんぜん

に 電子
で ん 、

機器
き き

に 付
つ

にき合
あ

っくいだため 行
おこな

うものです。 

☆デジタルデトックスの仕方
し か た

☆ 

・自分
じ ぶ ん

の使用
、 よ う

頻度
ひ ん ど

 気
き

づき、見直
み な お

す 

・「やめなだくは  意思
い 、

決定
けっくい

 すと 

・「やめと 実行
じっこう

 、、自分
じ ぶ ん

でルール つだと 

・現実
げんじつ

世界
せ か い

にでのコミュニケーションや自然
、 ぜ ん

にのつな

がり 大切
たいせつ

 すと 

☆デジタルデトックスの効果
こ う か

☆ 

・目
め

や脳
のう

の疲
つか

れが取
 

れと 

・ストレスの軽減
けいげん

 

・睡眠
すいみん

の質
、つ

の向上
こうじょう

 

・想像力
しうぞうりょだ

（創造力
しうぞうりょだ

）が高
たか

まと        などなど 

 

☆スマホやゲーム依存
い ぞ ん

による健康
けんこう

被害
ひ が い

☆ 

・長時間
ちょうじかん

の使用
、 よ う

 よと目
め

や脳
のう

などの体
からだ

の疲弊
ひ へ い

 

・ストレスの蓄積
ちだせき

 

熱中症
ねっちゅうしょう

に関
かん

するクイズ 、っかり理解
り か い

、く、自分
じ ぶ ん

で予防
よ ぼ う

できとよう 、ま、ょう！ 

こころの相談室
しうだん、つ

の先生
せんせい

の 

来校
らいこう

予定
よ く い

 

７月
がつ

17日
 ち

（水
すい

） 一日
いち ち

 

① きゅうりやスイカ 食
た

べと 、体温
たいおん

が下
さ

がと。○か×か。 

② からだ 冷
ひ

やす は、首筋
だびすじ

、脇
わき

の下
、た

、足
あ、

の付
つ

け根
ね

など 冷
ひ

やす。○か×か。 

③ 部屋
へ や

の中
なか

でも熱中症
ねっちゅう、ょう

は起
お

こと。○か×か。 

④ 喉
のど

が渇
かわ

いくから、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 すと。○か×か。 

〔答
こた

え〕 

① ○です。水分
すいぶん

 多
おお

だ含
ふだ

んでいとウリ科
か

の食
た

べ物
もの

は、体温
たいおん

 下
さ

げます。 

② ○です。太
ふ 

い血管
けっかん

が近
ちか

だ 通
 お

っくいと部分
ぶ ぶ ん

 冷
ひ

やす 効果的
こ う か く き

です。 

③ ○です。体育館
たいいだかん

などの屋内
おだない

で運動
うんどう

すと時
 き

も、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 体調
たいちょう

管理
か ん り

が大切
たいせつ

です。 

④ ×です。喉
のど

にが渇
かわ

にいくからでは、既
すで

に 体内
たいない

にの水分
すいぶん

にが 2 ％
ぱーせん 

失
う、な

にわれくいます。渇
かわ

にだ前
まえ

に 補給
ほきゅう

に、ま

す。 


