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今年も残すところあとわずか。振り返るとどんな１年でしたか？がん

ばった日々はかけがえのない日々。みなさんを成長させてくれます。

寒さも一段と厳しくなり、札幌市でもインフルエンザの流行に警報が

出ています。せっかくの冬休みに「寝込んで台なし」とならないよう手

洗いやうがいなどで予防し、充実した冬休みにしましょう。

冬休みを楽しく過ごすための健康と安全に

ついて、考えてみましょう。

冬のスポーツ

スキー、スノーボード

むし歯などの
治療をしましょう

学校があるときは、勉強

や塾、部活動などで時間が

ない人も、冬休みの機会に

むし歯やアトピーなどの治

療や、視力などの検査を受

けに受診しましょう。

スキーやスノーボードでの事故は、大きなけ

がをしたり、自分が加害者になることもありま

す。友だちに合わせてスピードを出しすぎるな

ど、過信しないようにしましょう。帽子（ヘル

メット）、手袋、ゴーグルは安全に滑るために

必要なものです。今シーズン初めて滑るとき

は、スキーや靴などの金具の

チェックをしましょう。疲れ

がたまりやすい午後の方がけ

がが多くなります。
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36.2%
特にない

48.5%

わからない

10回以下
15.5%

11～20回
37.4%

21～30回
34.2%

31回以上
12.9%

スマートフォンなどの普及
ふきゆう

でゲーム依存の問題が深刻
い そ ん

化しています。

世界保健機関（WHO）は、

ゲームのやり過ぎで日常生

活が困難になる「ゲーム障

害」を国際疾病として正式
こくさい しつぺい

に認定しました。ギャンブル
にんてい

依存症などと同じ精神疾患
いそんしよう せいしんしつかん

として位置付けられています。

ＷＨＯの定義は、ゲームを

する時間などを自分でコン

トロールできず、他の関心事

や日常の活動よりもゲーム

を選ぶほど優先度が高く、

様々な問題が起きてもゲー

ムを続けたり、より多くゲー

ムをしたりする状態。原則と

して、そういった状態が１２

カ 月 以 上 続 く と ゲ ー ム

依存症と診断されますが、
いそんしよう

症 状や問題が深刻な場
しようじよう しんこく

合にはもっと短期間でも診
しん

断できるとしています。
だん

ゲームだけに限らず、ＳＮＳ

などを含めたネット依存も、深
い そ ん

刻な問題です。

１年生 食と健康の学習 「よくかんで食べるための工夫と歯の健康」

１１月７日に食と口腔の健康について学習しました。よくかんで食べるための食材やむし歯

の予防、おやつの取り方などについてお話しました。事前アンケートでは半数近くの人が「特に

事前
ない」と答えていましたが、学習後には、よくかんで食べるために、「硬

いものを食べる」「よくかむことを意識する」、そして、「歯ブラシを細かく

動かして丁寧に歯を磨く」など、これからできることをあげていました。

よくかむメリット

◎だ液がたくさん出る ◎味覚が発達する

事後 ◎頭の働きがよくなる

◎太りすぎを防ぐ

◎あごや口の中が発達する

◎胃腸の働きがよくなる

歯や歯ぐきのことで気を
つけていることがあるか

食事の時何回くらい
かんで食べようと思ったか
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自分の生活で直したいと
思うもの

２年生 食と健康の学習 「成長期の睡眠と食事と運動」

１１月２７日に食と健康に関する学習を行いました。成長期の皆さんにとって大切な、睡眠、

食事、運動について、養護教諭と栄養教諭でお話ししました。

事後 ぐっすり眠る工夫 成長期の食事

☆お風呂は寝る１時間前まで ☆パン・ごはんなどの主食もきちん

☆食事は寝る２時間前まで と食べる⇒エネルギー

☆昼寝は３０分を越えない ☆１日５皿の野菜料理⇒食物繊維

☆寝起きの時間を一定に ☆青魚の油⇒ DHA(頭の働きに関係)
☆寝る直前の TV,PC,スマフォは×
☆カフェイン飲料は× 成長期の運動

☆部屋は１８～２２℃、乾燥に注意 成長期は筋肉や骨格をつくる時期。

カルシウムの吸収にも運動が必要。

ただし、スポーツ障害には注意。

３年生 食と健康の学習 「受験期の健康」

１１月５日に食と健康に関する学習を行いました。「受験期の健康」について、健康面と栄養面

から養護教諭と栄養教諭でお話ししました。

事前
効率よく学習するために食事や睡眠が大切な理由

☆朝食を食べると

・脳にエネルギーが補給される。

・体温が上がり活動的になる。

・集中力が高まる。

☆十分な睡眠は

疲労を回復させる他、記憶力を高

☆受験当日は め、ストレスをやわらげる。

受験当日はいつも通りの朝を迎え

てください。また、不安や緊張が治ま

らないときは、１０秒呼吸法で。

健康な生活を送るために
工夫していることがあるか

ᵝἜ὚ỗቷἜἢἷ؅ἕẩ

ổቷยὒἷẩךἜ὚Ớቷ

Ἔἢἷ׸ἠ

成長期は８時間

以上の睡眠


