
  

 

  

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長瀞第一小 

保健室 

R7.2 

  ２月５日はニコニコの語呂から「笑顔の日」だそうです。 

笑顔はそれだけで、体の免疫力がアップしたり、リラックス効果があ

ったりと、健康のためにもとても大切です。お互いが笑顔になれる

ような言葉づかいも意識したいですね。 

３つの目標 （具体的に） 
◎食事 

・主食・主菜・副菜のバランスをとる。 

・野菜を１日３００グラム、果物を１００グラムを目標

にする。 

・朝食をとる、よくかんで食べる。 

◎睡眠 

・９～１０時間を目安にする。 

◎運動 

・毎日６０分以上体を動かす。 

生活習慣病（がん 心臓病 脳卒中）は、子どもの

頃からの良い生活習慣で予防しましょう。 

 



 ◎学校保健委員会お世話になりました。1月２９日 

  「e-ネット安心・安全講座」 

   講師 兼松コミュニケーションズ（株）  

             黒川 智章先生 

    

  

  すてきな感想文をご紹介します。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         ６年１組 新井 日彩 

今日は、ネットについて学びました。インタ

ーネットの使い方、やってはいけないことな

ど様々なことを知りました。話を聞いて、自

分がやっていることがだめなことが２つぐら

いあったので、これから直していきたいと思

いました。援助希求能力も高めていきたいで

す。今日は教えていただき、ありがとうござ

いました。 

         ６年２組 栗原 花奈 

 私は、４年の時にスマホをもらいました。

最初はあまり使っていませんでしたが、使い

方がわかってくると、だんだん依存するよう

になりました。そこで今回の授業で依存する

と良いことや幸せがどんどん逃げていくとい

うことがわかりました。なので、今日からス

マホを使う時間を減らしていこうと思えまし

た。少しのがまんでたくさんの幸せが手には

いるんだなと思いました。 

               保護者 様 

 今でもネットや SNS について子供たちが

使用する際には気を付けなければいけないと

思いましたが今回の講演を聞いてさらに恐く

なりました。ボヤッと認識していた事がはっ

きりした事もありました。うちでは高校に入

るまでスマホは持たせないと決めているので

あと２人の子供も同じようにしていきたいと

強く思いました。スマホより今しかできない

事を楽しんでほしいと思いました。 

               保護者 様 

 インターネットの怖さを改めて知る講演で

した。インターネットを利用する際の注意す

べき点、危険な点等理解することができまし

た。使い方を１つでも間違えるととても大変

な事になると動画や話で伝わりました。自分

がちゃんと理解をし、自分の子供にはもちろ

んですが周りにも共有できたら良いと思いま

した。自分の子にスマホ等持たせる時はちゃ

んとルールを決めて使用する事への注意点等

を理解させてから持たせるようにしたいと思

いました。 

               保護者 様 

 今日はとてもためになる貴重な話を聞かせ

ていただきありがとうございました。今まで

考えていなかったネットトラブルにびっくり

しました。こどもたちだけでなく親の私たち

も気をつけないといけない事がたくさんある

ことに気づかされました。家に帰ってさっそ

く家族で話し合い改めてルールを決めまし

た。今日教えていただいたことを忘れずに安

心で安全な生活をしたいです。ありがとうご

ざいました。 

              保健室 根岸 

 スマホはトラブルだけでなく、依存による

ストレートネックやスマホ斜視や難聴、さら

に昼夜逆転などによる退学・退職などに繋が

ることもあるようです。 

 私の娘もルールが守れず、大学受験前の１

年半使用禁止にしました。初日は怒っていま

したが「勉強したいのにラインを返すのが面

倒だった。楽になった。」とすぐに本音を吐き

ました。友だちに、「鬼ママにスマホを取られ

てかわいそう」と言われたと娘が大笑いして

いました。鬼ママで OK。何年たっても、我が

家の思い出ベスト１０の 1 つです。 


