
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                益田市立美都中学校    

保健室 梅原   

２年 12月 11日 No.8 

Ｎｏ．１ 

日に日に寒くなってきました。早いもので、今年もあともう少しです。1年がたつのは

あっという間と感じる人もいれば、長かったと感じる人もいるかもしれません。1年の振

り返りをしながら新年の準備をし、2021年良いスタートが切れるようにしたいですね。 

 

 メディアの使い方をもう一度！！ 

１１月１９日から１２月 2 日まで、第２回目のメディア週間を実施しました。１０月３０日には情報モラル

教室と学校保健委員会でメディアの使い方について考えてもらったので、第１回と比べ変化が見られたかな！？

と楽しみにしてます。学校保健委員会後には、“メディア宣言”をしてもらいましたが、「ルールを守る」「時間

を守る」などの宣言が多く見られました。もう少し具体的にルールを決めるといいかな？と感じるところもあり

ました。これから新しい年を迎えます。新年の抱負を、子どもとおうちの人とで考えてみてください。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 冬休みの約束 8か条 

□ 早寝早起き □ 朝・昼・夜しっかり食べる  □ 食べ過ぎには注意 □ 手洗いは忘れずに 

□ ゲーム・スマホは時間を決めて □ お手伝いをする □ 外で体を動かす □ 治療に行く 

時間を決めて、毎日同

じ時間に寝て、同じ時

間に起きよう。 

朝、時間がなく食べら

れない人は、30分早く

起きてみよう。 

クリスマス・お正月はおい

しい物がたくさん！！

腹八分目に気を付けよう。 

外から帰った時、トイ

レの後、食事の前など

は、忘れずに！！ 

ゲームやスマホに夢中

にならないように！！

決めた時間は守ろう。 

寒いと部屋の中でゴロ

ゴロしがち。体を動か

し体を鍛えよう。 

お手伝いをする時間も

作って時間を有効に使

おう。 

健康診断で受診の紙を

もらった人は今年のう

ちに受診を！！ 

これから多くの人が集まる時期になります。コロナウイルス感染症

も都会では再び増加傾向になっています。島根県内でもいつ感染して

もおかしくない状況です。再度予防方法を確認して、良い年越しができ

るように気を付けましょう。 

 

 ①換気の悪い 

密閉空間 
 

 

②多数が集まる 

密集場所 
 

 
③間近で会話や発生をする 

密接場所 
 

 
習慣付けよう 

体温測定・手洗い・うがい 

 

 

コロナウイルス＆インフルエンザを予防しよう 


