
                                                  

                    

 

  子どもたちが楽しみにしている夏休みが、いよいよ明日から始まります。 

今年から夏休みが長くなり、お子さんが一人で過ごす時間が長くなってしまい 

がちで、暑さ対策と共に、心配なご家庭もあるかと思います。そのような中で

はありますが、子ども達が、夏休みにしかできないことをたくさん経験し、安

心安全で、充実した夏休みを過ごすことができるようにと願っています。 

 

 
  
 夏休みは子どもたちが自由に使える時間がたくさんあります。「ゲームがたくさんできる！」

「YouTube 動画見まくる□」などの声を聞くことがあります。 
アウトメディアとは、テレビ・スマホ・PC・タブレット等の電源を切る、ゲーム（PC、携帯、ゲ

ーム機）をしない等、電子デバイスを使わないで我慢する一日や時間帯を作ろう、ということです。

メディアに依存気味になっている生活を見直す良い機会になると思いますので、一日、難しければ

数時間でも良いのでご家族で挑戦してみませんか？お子さんの実態に合わせて、レベルを選んで挑

戦してください。 子どもたちは、そこで生まれた時間をどう使うでしょう？生活習慣を自分でコ

ントロールできる力を身に付け、いつもはあまりしないことから、楽しさを見つけて欲しいと思い

ます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

9 月の保健行事 
9 月 10 日（火）視力検査  2 年 4 年 
9 月 11 日（水）視力検査  1 年 6 年 かぜの子 
9 月 12 日（木）視力検査  3 年 5 年 

札幌市立平岡小学校             
保健だより 

令和６年（２０２4 年） 
７月２５日   ほけんだより 

アウトメディアで子どもの可能性を発見しませんか？ 

1 日の終わりのお勧め 
 
1 日の終わりに、お子さんと、その日の

出来事を語り合い、喜びや楽しみを共有

してはいかがでしょうか。話の中から、

危険がないか、生活に乱れはないかを判

断し、アドバイスをすることができま

す。「親が自分の生活を見ている」と子

どもが感じることは大切なことです。 



 
 
 
  『暑さ指数』をご存知ですか？熱中症の危険度は単純に気温だけでは分か 

りません。体と外気の熱のやり取りに着目し、気温・湿度・日射・輻射・風の要素を基に出さ

れた指数が『暑さ指数』です。環境省から 1 時間毎に更新されています。LINE アプリから受

け取ることも可能です。   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
      水分補給のコツ 

         喉が渇く前に 

少しずつこまめに！  

暑さ指数 

 

一度に飲んで吸収でき

るのは、２５０ｍｌ程です。 

熱中症 


