
 

 

 

 

 

 

 

 本日で２学期が終わりました。ぜひ、子どもたちには素敵な冬休みを過ごして、リフレッシュ

してほしいと思います。風邪等引かずに充実した日々を送れますように！休み明けに、また

元気な子どもたちに会えることを楽しみにしています。 

 

携帯ゲームやテレビゲーム、スマートフォンやパソコンでのオンラインゲームなど、メディア機器によ

る様々なゲームがありますが、時間を決めて行わずに、長時間遊ぶ習慣が続いていると、生活リズムが乱

れて体に悪い影響が出るだけでなく、脳にも悪い影響があると言われています。 

 

 

ゲームをクリア（攻略）したり、目標を達成したりする中で、脳内で達成感や幸福感をもたらす「ドーパ

ミン」と呼ばれる物質が出ます。このドーパミンが多く出ることを求めて、ゲームを続けたくなりますが、

ゲームを長時間続けると、ドー

パミンが出にくくなる一方で、

脳がより多くのドーパミンを求

めるため、やめられない依存状

態になります。 

 

 

 

①１日の生活を振り返る 

 １日の生活を書き出して、１日の中でゲーム            

で遊んでいる時間を振り返り、多ければどうやって

減らせるか考えてみる。 

 

②ゲーム以外のことに挑戦する 

 ゲームで遊ぶこと以外で、楽しみがもてる方法を探してみる。 

 

③ゲームの遊び方のルールを決める 
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なぜゲームがやめられなくなるのか 

ゲームの遊びすぎを防ぐには 

長時間遊ぶ習慣が続いていれば、ルールを決める、も

しくは、ルールを改善しながら少しずつ遊ぶ時間を減ら

し、習慣化することが大切です。ノーメディアデーを作っ

てみるのもいいかもしれません。 

12/24（日） 

12/25（月） 

12/26（火） 

学校 

習い事 

（出典：少年写真新聞社） 



～保健指導を行いました～ 

 

 

 

授業のはじめに、「手洗いに自信はあるかな？」とクラスのみんなに聞いたところ、「自信ない！」という

声が多くありました。「水あらいでいいや！ってしちゃうんだよね～。」「ちょっと洗って終わっちゃうこと

がある！」など、正直に答えてくれる子がたくさんいましたが、ついつい、水だけの手洗いや、時間の短い

手洗いになってしまうこともあると思います。 

そこで、写真を用いて、手の汚れについて考えました。「外から

帰ってきた手」だけでなく、「水洗いの手」もかなり汚いというこ

とと、水洗いだけでは汚れやバイキンは落ちないということがわ

かりました。 

『やっぱり石けんでの手洗いが大切だ！丁寧な手洗いをして

みよう！』ということで、手洗い実験を行いました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１年生 「手あらいマスターになろう！」（手洗い実験） 

ブラックライトに当てると光る

クリームを手全体に塗り、丁寧

に石けんで手洗いをします 

ブラックライトに手をかざし、

洗い残しを確認して記録します 

洗い残しのあったところを 

みんなで交流します 

洗い残しのない手洗いをするため、 

手洗い６つのポーズを覚えてもらいました 

ていねいに洗っ
たのに、汚れが
のこっている！ 

 


