
                                     令和 5 年７月１９日 

                                 佐世保市立福石中学校 

                                     保健室 

 

 雨雲からお日様に空の主役が交代し、暑い夏がやってきました。まだ雨 

の日も続くと思いますが、晴れ間がみられた時の蒸し暑さは、夏本番です。 

急に暑くなるので、体を徐々にならして、元気に夏を過ごしましょう。 

 

 

蒸し暑くなりましたね。熱中症が心配な季節です。油断せずしっかり予防対策をして備えましょう。 

予防で大事なこと 
  

 

 

 

  睡 眠   朝昼晩の食事  こまめに水分補給   

 

 

           

 

適切な休憩時間    帽子や涼しい服装 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月１４日(金)のメディア安全講話では、スマホなどの電子情報通信機器からの情報との付き合

い方について、お話をいただきました。ネット情報の特性、長時間使用による体への影響、体への

影響を防ぐ手立てなど、詳しくお話を聞けましたね。自分の現状を振り返り、改善したほうが良い

ところが見つかった人は、この夏休みに、ぜひ改善への第一歩を踏み出してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

○責任の意味 法的・社会的・経済的責任 

     →未成年の場合は、保護者に相談すること。 

○メディアを使う時は、「時々遠くを見る」「時々体を動

かす」「３０分ごとに目を休ませる」ことが大事。 

○理想的な睡眠時間 １３～１８歳は８～９時間。 

○体への影響が少ないのは、一日１時間未満。 

○スマホを１時間未満にして自学を増やすと学力 up!

学力 upには睡眠不足でも、寝すぎてても良くない。 

○中学生４時間３７分使用。→一生のスクリーンタイム

は約１４年。一日１時間なら３６５時間/年間。 

○試験や試合の前はスマホ休みにしてみよう。 


