
ほけんだより 

アウトメディアって何
な ん

のこと？ 

テレビやゲームを見
み

ない時間
じ か ん

は何
な に

をすればいいの？ 
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舞鶴市立吉原小学校保健室 

おうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

7月
がつ

のほけん目標
もくひょう

 

夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう 

  いよいよ夏休
なつやす

みです！楽
たの

しい夏
なつ

をすごすには暑
あつ

さに強
つよ

い体
からだ

づくりが欠
か

かせません。基本
き ほ ん

は、バラ

ンスのよい食事
しょくじ

・十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

です。また暑
あつ

いからといってすずしい部屋
へ や

ですごすのではなく、適度
て き ど

な

運動
うんどう

を続
つづ

けて暑
あつ

さになれるのも大切
たいせつ

です。 

生活
せいかつ

点検
てんけん

「夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

」を使
つか

って、早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん・朝
あさ

うんちを心
こころ

がけましょう。 

アウトメディア  

アウトメディアとは、テレビ、ゲーム、スマホ、タブレットなどの電子
で ん し

メディアからはなれてすごすことです。まったく見
み

ないのではなく、見
み

る時間
じ か ん

をコントロールすることです。 

どうしてテレビやゲームの時間
じ か ん

をへらさないといけないの？ 

 テレビやゲームを長
なが

い時間
じ か ん

使
つか

い続
つづ

けると、視力
しりょく

やしせいが悪
わる

くなった

り、少
すこ

しのことでもいらいらしやすくなります。 

 家族
か ぞ く

と話
はな

したり、友達
ともだち

と遊
あそ

んだり、おてつだいするのもいいですね。

読書
どくしょ

や音楽
おんがく

をきくのも楽
たの

しそうです。ふだんはしないことをしてみる

と、何
なに

かわくわくするような発見
はっけん

があるかもしれません。 

さあ、レッツ アウトメディア！！ 

熱
中
症

ね

っ
ち

ゅ
う

し

ょ
う

よ
ぼ
う 

水
分

す
い
ぶ
ん

ほ
き
ゅ
う
を
す
る
べ
し 

す
い
み
ん
は
十
分

じ
ゅ
う
ぶ
ん

に
と
る
べ
し 

三
食

さ
ん
し
ょ
く

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食た

べ
る
べ
し 


