
こころの健康
けんこう

を守
まも

ろう 

いろいろな事
こと

にうまくいかない時
とき

、元気
げ ん き

が出
で

ない時
とき

、こんな風
ふう

に考
かんが

えたことがある人
ひと

もいると思
おも

います。

でも「自
じ

分
ぶん

なんて…」なんて思
おも

わないで。自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

を苦
くる

しめないで。みなさんは一人一人
ひ と り ひ と り

、すごいパワー

を持
も

っています。自
じ

分
ぶん

ではまだ気
き

づいていないパワーを持
も

っている人
ひと

もいるかもしれません。 

悩
なや

むこと、考
かんが

えることは「こころ」を強
つよ

くするために大
たい

切
せつ

なことです。しかし、からだと同
おな

じように「こころ」

にもお休
やす

みが必
ひつ

要
よう

です。 

★「こころ」を休
やす

ませるコツ★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保
ほ

健
けん

室
しつ

でもお話
はなし

をすることができます。こころがモヤモヤ…そんな時
とき

は相
そう

談
だん

しに来
き

てくれるとうれしいです。 

自分
じ ぶ ん

なんて… きっと自分
じ ぶ ん

にはできない 全部
ぜ ん ぶ

自分
じ ぶ ん

のせいだ 何
なに

をやってもダメ… 

うまくいったこと 

を思
おも

い出
だ

す 

好
す

きなものの 

ことを考
かんが

える 

のんびり 

過
す

ごす 

友
と も

だちに 

話
はなし

をしてみる 

よく睡眠
すいみん

をとる 身体
か ら だ

をうごかす 先生
せんせい

や親
おや

に 

相談
そうだん

してみる 

令 和 ５ 年 ２ 月 １ ３ 日 

久下小学校  保健室 



ネットやゲームとのつきあい方
かた

 

ふだんの生活
せいかつ

をふりかえって、ネットやゲームの使
つか

い方
かた

をチェックしてみましょう。 

1.ねている時間
じ か ん

                                          

 

【学校
がっこう

がある日
ひ

】      時間
じ か ん

    【学校
がっこう

が休
やす

みの日
ひ

】      時間
じ か ん

 

  ねている時間
じ か ん

が短
みじか

い人
ひと

は注意
ちゅうい

！！ 

  こんなことはありませんか？ ☑チェックしてみよう 

  □朝
あさ

起
お

きるのがつらい         

  □ねぼうする        □朝
あさ

ごはんが食
た

べられない    □朝
あさ

は元
げん

気
き

が出
で

ない 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.ネットやゲームをしている時間
じ か ん

                                  

 

【学校
がっこう

がある日
ひ

】      時間
じ か ん

    【学校
がっこう

が休
やす

みの日
ひ

】      時間
じ か ん

 

  使
つか

う時
じ

間
かん

が長
なが

い人
ひと

は注
ちゅう

意
い

！！ 

  こんなことはありませんか？ ☑チェックしてみよう 

  □ねる時間
じ か ん

がおそくなる   □朝
あさ

起
お

きるのがつらい   □イライラすることが増
ふ

える 

 

 

 

  □ネット（スマホ・タブレット）や            

ゲームのことばかり考
かんが

える              □目
め

や頭
あたま

、手首
て く び

などがいたくなる 

  

当
あ

てはまることがある人
ひと

は、生活
せいかつ

リズムをくずさないために・・・ 

  

当
あ

てはまることがあるときは・・・ 

「スマホやゲームがやめられない！！」とならないために・・・ 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

が続
つづ

けられるよう、家族
か ぞ く

と話
はな

し合
あ

って、ルールをつくりましょう。また、ルールは一度
い ち ど

つくって終
お

わりではなく、守
まも

れているか生活
せいかつ

をチェックし、時々
ときどき

ルールの見直
み な お

しをしましょう。 

使
つか

う時
じ

間
かん

をへらしたり、使
つか

うのをやめたりする。 

そのために、使
つか

う場
ば

面
めん

や時間
じ か ん

を家族
か ぞ く

と相談
そうだん

して決
き

めておく。 


