
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２０．９．２５ 

久野小学校 

保健室 

下坂 優華 

 
 秋

あき

が近づいてきましたね。食
しょく

よくの秋
あき

、スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋、みなさんは秋
あき

をどのように

楽
たの

しみますか？だんだんとすごしやすい季節
き せ つ

になりますが、朝
あさ

と昼
ひる

の気温
き お ん

が大
おお

きいので、着
き

るも

のを工夫
く ふ う

しましょう！ 

  
 

じぶんでできる応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

 

 

① 楽
らく

な姿勢
し せ い

でイスに座
すわ

る。 

② 顔
かお

を少
すこ

し下向
し た む

きにして、ティッシュやハンカチをあてながら小鼻
こ ば な

の部分
ぶ ぶ ん

をおさえる。 

※上
うえ

を向
む

いてしまうと血
ち

が口
くち

の方
ほう

へ流
なが

れてしまうので上
うえ

はむかない。 

 

① 水
みず

で洗
あら

う。 

② かわかさないようにしてばんそうこうなどをはる。 

※よごれがひどくて、きずが膿
う

んでしまうかもしれないときは病院
びょういん

へ行
い

く。 

 

すりきず・きりきず 

 

① すずしい場所
ば し ょ

に移動
い ど う

する 

② 洋服
ようふく

をゆるめ、首
くび

、わき、足
あし

のつけねを冷
ひ

やす。 

③ 水分
すいぶん

がとれるときは水分
すいぶん

をとる。 

※自分
じ ぶ ん

で水分
すいぶん

をとれないときは病院
びょういん

へ行
い

く。 

はなぢ 

ねっちゅうしょう 

 
半
はん

そで？長
なが

そで？？ 

昼間
ひ る ま

はあついけど 

夜
よる

はさむいからな、 

上着
う わ ぎ

を着
き

ようかな… 

 

 

 

 

 

 

今日
き ょ う

は何度
な ん ど

？？？ 

２５℃ってさむいの？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長
なが

い休校
きゅうこう

期間
き か ん

や夏休
なつやす

みなどにゲームをして遊
あそ

んでいた人
ひと

も多
おお

いかと思
おも

います。ゲーム

をするのは楽
たの

しいですが、一歩
い っ ぽ

使
つか

い方
かた

を間
ま

ちがえると、とても怖
こわ

いものになります。ぜひ

自分
じ ぶ ん

のゲームの遊
あそ

び方
かた

を見直
み な お

してみてください。 

ゲームしょうがいってなに？ 

ゲームしょうがいとはゲームにいぞんしてしまうことで、 

いぞんとは「やめたくても、やめられない」となってしまうことです。ゲームがやめたくても、やめられな

いという人はゲームしょうがい（ゲームいぞん）になる可能性
かのうせい

があります。ひどいゲームしょうがいになる

と、病院
びょういん

に入院
にゅういん

して直
なお

すこともあります。また、海外
かいがい

ではゲームをしすぎて死
し

んでしまった人
ひと

もいます。 

チェックシート 

１．スマホやゲームにむちゅうになっている             はい     いいえ 

 

２．とりあげられるとキレたり、ぼうげん、ぼうりょくがでる     はい     いいえ 

 

３．スマホやゲームをする時間
じ か ん

がどんどんふえていく         はい     いいえ 

 

４．やめようと思
おも

ってもやめられない                はい     いいえ 

 

５．スマホやゲーム以外
い が い

のことにきょうみがわかない         はい     いいえ 

 

６．スマホやゲームをしすぎるのはダメだと思
おも

っても続
つづ

けてしまう   はい     いいえ 

 

７．ゲームをしていることについて、ウソをついたことがある     はい     いいえ 

 

８．いやなことをわすれるためにスマホやゲームをする        はい     いいえ 

 

９．スマホやゲームをしていて学校
がっこう

や習
なら

い事
こと

を休
やす

んだり、 

友
とも

だちとの関係
かんけい

がわるくなったりしたことがある         はい     いいえ 

                                

 

 ゲームにいぞんしていませんか？？？ 

 

ゲームしょうがいにならないように 

☆ゲームをするために、時間
じ か ん

をへらしているものを書
か

き出
だ

す 

（べんきょうの時間
じ か ん

、ごはんの時間
じ か ん

、ねる時間
じ か ん

  など・・・ ） 

☆ゲームをしている時間
じ か ん

を計
はか

って記録
き ろ く

をする 

☆時間
じ か ん

を決
き

めてゲームをし、ゲーム以外
い が い

に楽
たの

しいことをみつける 

５つ以上
いじょう

、「はい」がついた人
ひと

は要注意
ようちゅうい

！！！ 

３～４つの人
ひと

も気
き

をつけましょう！ 


