
令和
れ い わ

７年
ね ん

５月
が つ

９日
に ち

 下山
し も や ま

中学校
ち ゅ う が っ こ う

 保健室
ほ け ん し つ

 

27.3%
13.0% 17.2%

0.0%

72.7%

52.2% 34.5%

26.3%

0.0%

30.4% 44.8%

47.4%

0.0% 4.3% 3.4%

26.3%

0%

50%

100%

毎日できている ほとんどできている あまりできていない できていない

朝
す

っ
き

り
目

が
覚

め
る

寝る１時間前にメディアOFF

寝る前1時間前にメディアOFF × 朝すっきり目が覚める

いつもすっきり ほとんどすっきり いまいち すっきり覚めない

毎月
ま い つ き

10 日
と お か

はハート♡メディアGood
グ ッ ド

デーです︕ 
 昨年度

さ く ね ん ど

からみなさんが健康的
け ん こ う て き

にメディアを使
つ か

える下
し も

中
ちゅう

生
せ い

になれるように、毎
ま い

月
つ き

１０日
と お か

に依存症
い ぞ ん し ょ う

やコミュ
ニケーションについてのコラムをほけんだよりの裏面

り め ん

に載
の

せています。昨年度
さ く ね ん ど

は心
こころ

の健康
け ん こ う

をメインに取
と

り
組

く

んでいましたが、今年度
こ ん ね ん ど

はハート♡メディアＧｏｏｄ
グ ッ ド

デーと併
あ わ

せて、奇
き

数月
す う づ き

（５・７・９・１１・１・
３月

が つ

）に「メディアと上手
じ ょ う ず

につきあう 1週間
しゅうかん

チャレンジ︕」を行
おこな

います 
     
 
 
 
 
 
 
 
 昨年度

さ く ね ん ど

末
ま つ

（１年
ね ん

生
せ い

は４月
が つ

中
ちゅう

旬
じゅん

）に実施
じ っ し

 
した「健

け ん

康
こ う

アンケート」の結果
け っ か

から、 
寝

ね

る１時
じ

間
か ん

前
ま え

までにメディアをやめて 
いる人

ひ と

は朝
あ さ

すっきり目が覚
さ

める人
ひ と

が多
お お

い 
ことが分

わ

かりました。朝
あ さ

すっきり目
め

が覚
さ

 
めない人

ひ と

は寝
ね

る１時
じ

間
か ん

前
ま え

までにメディア 
をやめることができるようにがんばって 
取

と

り組
く

んでみましょう︕︕ 
 また、夜

よ る

寝
ね

る時
じ

間
か ん

が遅
お そ

い人
ひ と

ほど朝
あ さ

すっ  
きり目

め

が覚
さ

めることができない
．．．．

人
ひ と

が多
お お

い 
という結果

け っ か

も出
で

ました。（夜
よ る

10時
じ

より早
は や

く寝
ね

る人
ひ と

でいつも・ほとんどすっきり目
め

が覚
さ

める人
ひ と

は 76.9 %
パーセント

、 
夜
よ る

12時
じ

より遅
お そ

く寝
ね

る人
ひ と

では 0 %
パーセント

でした︕） 
 寝

ね

る時
じ

間
か ん

が遅
お そ

い人
ひ と

はいつもより少
す こ

し早
は や

い（３０分
ふ ん

くらい）時間
じ か ん

を目標
もくひょう

にして、布団
ふ と ん

に入
は い

れるようにしまし
ょう。家

い え

に帰
か え

ってからの時間
じ か ん

の使
つ か

い方
か た

も見
み

直
な お

してみたり、家族
か ぞ く

に協力
きょうりょく

してもらったりするとよいかもしれま
せんね︕ 

今後
こ ん ご

の検診
け ん し ん

予定
よ て い

 
●5 月２２日（木）９︓１５〜 心電図

し ん で ん ず

（１年
ね ん

生
せ い

）  １３︓３０〜 眼科
が ん か

検診
け ん し ん

（３年
ね ん

生
せ い

のみ対象者
た い し ょ う し ゃ

） 
●５月２３日（金）登校後

と う こ う ご

   尿
にょう

検査
け ん さ

②  １３︓４０〜 内科
な い か

検診
け ん し ん

（3年生
ね ん せ い

） 
●６月 ２日（月）登校後

と う こ う ご

   尿
にょう

検査
け ん さ

③（最終
さいしゅう

提出
ていしゅつ

日
び

）

「メディアと上手
じ ょ う ず

につきあう一週間
い っ し ゅ う か ん

チャレンジ︕」の内容
な い よ う

 
目標
もくひょう

を自分
じ ぶ ん

で決
き

めて/選
え ら

んで、以下
い か

の４つについて１週
しゅう

間
か ん

チェックします 
      

 ①夜
よ る

は目標
もくひょう

の時間
じ か ん

までに寝
ね

ましたか 
 ②寝

ね

る 1 時間前
じ か ん ま え

までに電子
で ん し

メディアの使用
し よ う

をやめられましたか 
 ③目標

もく ひ ょう

のコースの使用
し よ う

時間
じ か ん

を守
ま も

れましたか 
 ④電子

で ん し

メディア以外
い が い

のことで楽
た の

しく過
す

ごせましたか 



 

〇“コミュ 力
りょく

”ってなに︖ 
 「あの子

こ
はコミュ 力

りょく
高
たか

いから〜」と、誰
だれ

かが話
はな

しているのをよく耳
みみ

にします。皆
みな

さんは、『コミュ
力

りょく
』
」

というものを具体的
ぐ た い て き

に知
し

っているでしょうか。 
コミュ 力

りょく
とは、コミュニケーション能 力

のうりょく
、コミュニケーションスキルのことを指

さ
します。単

たん
に「 喋

しゃべ

る 力
ちから

」ではなく、以下
い か

のようなさまざまな 力
ちから

がコミュニケーション能 力
のうりょく

です。「よく 喋
しゃべ

る子
こ

＝コミ
ュ 力

りょく
高
たか

い」ではないということです。 
 
 
□自分

じ ぶ ん
の思

おも
っていることをはっきり      □自分

じ ぶ ん
が間違

ま ち が
ったとき、すぐに 

伝
つた

えられる                 謝
あやま

ることができる 
□いやなことはいやと言

い
える         □相手

あ い て
を傷

きず
つける前

まえ
に、もう一度

い ち ど

考
かんが

えられる 
          
 
 

□友達
ともだち

が話
はな

しているところに気軽
き が る

に参加
さ ん か

できる □苦手
に が て

なクラスメイトとも話
はな

せる 
□友達

ともだち
と楽

たの
しく話

はな
す話題

わ だ い
がたくさんある    □気

き
まずいことがあった友達

ともだち
と、 

  うまく仲直
なかなお

りができる 
 

 
□初

はじ
めて会う

あ  
人
ひと

に、うまく自己
じ こ

紹 介
しょうかい

できる    □周
まわ

りと自分
じ ぶ ん

の 考
かんが

えが違
ちが

っても、 
 □あまり話

      はな
したことがない友達

ともだち
でも、      うまくやっていける 

  すぐに会話
か い わ

を始
はじ

めることができる      □グループ活動
かつどう

で、 協 力
きょうりょく

して活動
かつどう

できる 
 

〇“コミュ 力
りょく

”アップのために、どんなことができるかな 

〜 考
かんが

えてみよう〜 
周
まわ

りの人
ひと

とのコミュニケーションの中
なか

で、もっと○○できるようになりたい、もっと○○したいと
いうことを 左

ひだり
のふきだしに、そのために意識

い し き
したいこと・がんばりたいことを右

みぎ
のふきだしに書

か
き

ましょう。 
 
 
 
 
 
 
〜例

れい
〜 

   
 
 

表 現
ひょうげん

する 力
ちから

 判断
はんだん

する 力
ちから

 

初対面
しょたいめん

の人
ひと

とも進
すす

んで話
はな

せる
ようにしたいな… 

まずは進
すす

んで挨拶
あいさつ

できるよう
になる︕︕ 
 

 

もっとできるようになりたいこと そのために意識
い し き

したいこと・がんばりたいこと 

 

保健だよりコラム（コミュニケーションスキル②） 

問題
もんだい

解決力
かいけつりょく

 

協 調
きょうちょう

する 力
ちから

 

会話
か い わ

をする 力
ちから

 

関係
かんけい

を築
きず

く 力
ちから

 


