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夏休
な つ や す

みは元
げ ん

気
き

に過
す

ごせましたか？ 

 長
な が

い夏休
な つ や す

みが終
お

わり、いつもの生活
せ い か つ

がはじまりましたね。みなさ

んはどんな夏休
な つ や す

みを過
す

ごしましたか？私
わたし

は兵庫県
ひ ょ う ご け ん

で出石
い ず し

そばとい

う皿
さ ら

に盛
も

られたそば（５皿
さ ら

で１人前
に ん ま え

）を２０皿
さ ら

食
た

べて蕎麦
そ ば

通
つ う

認
に ん

定
て い

手
て

形
が た

というものをゲットしました！（めちゃくちゃおなかいっぱいに

なりました       ）みなさんの夏
な つ

の思
お も

い出
で

もぜひ教
お し

えてくださいね         

 夏休
な つ や す

み明
あ

けは生活リズムの乱
み だ

れから体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

の子
こ

が増
ふ

える時期
じ き

です。夏休
な つ や す

みの生活
せ い か つ

リズムからいつもの生活
せ い か つ

リズムへチェンジする

ために、まずは寝
ね

る時間
じ か ん

から見直
み な お

していきましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こ ん げ つ

は「メディアと上手
じ ょ う ず

に付
つ

き合
あ

う１週
しゅう

間
か ん

チャレンジ」実施
じ っ し

月
つ き

です！ 

 前回
ぜ ん か い

までのチャレンジシートも返却
へんきゃく

しています。前回
ぜ ん か い

「✕
ばつ

」だった部分
ぶ ぶ ん

が「○
ま る

」にできるように、

今日
き ょ う

から４日間
よ っ か か ん

がんばりましょう！（9月
が つ

14日
に ち

までにすべて記入
き に ゅ う

し、9月
が つ

16日
に ち

（火
か

）に保健給食委員会
ほ け ん き ゅ う し ょ く い い ん か い

の人
ひ と

へ提出
ていしゅつ

してください） 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

 「要受診」となった検診項目について夏休み中に医療機関を受診した場合は、担任へ「受診

報告書」をご提出ください。また、今月は「メディアと上手に付き合う１週間チャレンジ」実

施月です。いつも保護者コメント等のご協力ありがとうございます。ぜひ今月もご家庭でも話

題にしていただけたらと思います。 



総得点
そうとくてん

41~43点
てん

の人
ひと

 

または 

A 14点
てん

以上
いじょう

、B 12点
てん

以上
いじょう

 

C 12点
てん

以上
いじょう

 

のどれかに当
あ

てはまる人
ひと

 

 

おうちの人
ひと

とネットの使
つか

い方
かた

について話
はな

し合
あ

いましょう。 

総得点
そうとくてん

40点
てん

以下
い か

、 

A 13点
てん

以下
い か

、B 11点
てん

以下
い か

 

C 11点
てん

以下
い か

 

の全
すべ

てに当
あ

てはまる人
ひと

 

 

適切
てきせつ

にネットを使
つか

えていま

す。定期的
て い き て き

に自
じ

分
ぶん

のネットの

使
つか

い方
かた

を確
かく

認
にん

しましょう。 

 

良好
りょうこう

良好
りょうこう

 

 

 

 

 

それぞれの質問
しつもん

についてあてはまる回答
かいとう

に丸
まる

をつけ、 

点数
てんすう

を計算
けいさん

しましょう 

とても 

あてはまる 
あてはまる 

あてはまら

ない 

まったく 

あてはまら

ない 

A 

ネットを使
つか

い始
はじ

めて勉
べん

強
きょう

時
じ

間
かん

が減
へ

った 4 3 2 1 

ネットを使
つか

っているため疲
つか

れてしまい、授
じゅ

業
ぎょう

中
ちゅう

寝
ね

てしまう 4 3 2 1 

計画
けいかく

したこと（テスト勉強
べんきょう

など）が、ネットを使
つか

っていて 

まともにできなかったことがある 
4 3 2 1 

疲
つか

れるまでネットを使
つか

うことはない 1 2 3 4 

ネットを使
つか

っていても、計
けい

画
かく

したことはきちんと行
おこな

える 1 2 3 4 

A の合計
ごうけい

             点
てん

 

B 

ネットが使
つか

えないと、どんなことが起
お

きているのか気
き

になっ

て、他
ほか

のことができない 
4 3 2 1 

ネットを使
つか

っているとき、思
おも

い通
どお

りにならないとイライラし

てくる 
4 3 2 1 

ネットが使
つか

えないとそわそわと落
お

ち着
つ

かなくなり焦
あせ

ってくる 4 3 2 1 

ネットが使
つか

えなくても、不
ふ

安
あん

にはならない 1 2 3 4 

B の合計
ごうけい

             点
てん

 

C 

「やめないと」と思
おも

いながらいつもネットを使
つか

い続
つづ

けてしまう 4 3 2 1 

ネットを使
つか

う時
じ

間
かん

を自
じ

分
ぶん

で調
ちょう

節
せつ

することができる 1 2 3 4 

一度
い ち ど

ネットを使
つか

い始
はじ

めると、最初
さいしょ

に心
こころ

で決
き

めた時間
じ か ん

よりも長
なが

く使
つか

ってしまう 
4 3 2 1 

「ネットを使
つか

う時
じ

間
かん

を減
へ

らさないといけない」といつも考
かんが

え

ている 
4 3 2 1 

C の合計
ごうけい

             点
てん

 

D ネットを使
つか

っている間
あいだ

は、いきいきしてくる 4 3 2 1 

E ネットを使
つか

っていると気
き

分
ぶん

がよくなって、すぐに興奮
こうふん

する 4 3 2 1 

A~E までの合計
ご う け い

（総得点
そ う と く て ん

）     点
て ん

 

総得点
そうとくてん

44点
てん

以上
いじょう

の人
ひと

 

または 

A 15点
てん

以上
いじょう

、B 13点
てん

以上
いじょう

 

C 14点
てん

以上
いじょう

 

の全
すべ

てに当
あ

てはまる人
ひと

 

 

ネット依存
い ぞ ん

の可能性
か の う せ い

が高
たか

いで

す。大人
お と な

に相談
そうだん

しましょう。 

保健
ほ け ん

だよりコラム ９月
が つ

（ネット依存
い ぞ ん

①）

保健
ほ け ん

だよりコラム ９月
が つ

（ネット依存
い ぞ ん

①） 

危険
き け ん

！

危険
き け ん

！ 

ネット依存
い ぞ ん

チェックシート（中学生版
ち ゅ う が く せ い ば ん

） 
依存症
いぞんしょう

は欲求
よっきゅう

をコントロールできなくなる病気
びょうき

で、本人
ほんにん

に自覚
じ か く

がないことが多
おお

いです。 

自分
じ ぶ ん

のネットの使
つか

い方
かた

について振
ふ

り返
かえ

り、自分
じ ぶ ん

の状態
じょうたい

を確認
かくにん

してみましょう。 

注意
ち ゅ う い

！

危険
き け ん

！

【参考】厚生労働省 HP 依存症についてもっと知りたい方へ 【引用】久里浜医療センター K スケール（青少年用） 


