
 

 

 

 

 

令和 5年 1月 10日（火） 鳥飼東小学校ほけんしつ ☆おうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね☆ 

 

 

 

 2023年
ねん

はうさぎ年
と し

ですね。ピョンピョンとびはねるくらい、楽
たの

しい 1年
ねん

になりますように！ 

 

ゲーム・スマホの使
つか

いすぎに気
き

をつけよう！ 

 クリスマスやお正月
しょうがつ

があった冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

に、ほしかったゲームを 

手
て

に入
い

れた人
ひと

もいるかもしれません。休
やす

みの気分
き ぶ ん

がぬけず、ついつい

夜
よる

おそくまで、ゲームやスマホを使
つか

いすぎていませんか？ 

新学期
し ん が っ き

に体
からだ

と心
こころ

をしっかり切
き

りかえるために、スマホ・ゲームの使
つか

い方
かた

や、家
いえ

でのルールを見直
み な お

してみましょう。 

 

 

使
つ か

いすぎていないかな？チェックしてみよう 

□ゲームやスマホの時間
じ か ん

を、自分
じ ぶ ん

でコントロールできない 

□やらなければいけないことがあるのに、ゲームやスマホを優先
ゆうせん

する 

□生活
せいかつ

に支障
し し ょ う

があっても、ゲームやスマホをやり続
つづ

ける 

□ゲームやスマホのせいで、健康
けんこう

、家族
か ぞ く

、学校
がっこう

生活
せいかつ

などに問題
もんだい

が 

    おこっている 

 

ゲーム・スマホで心
こころ

や体
からだ

をこわさないために… 

たとえば 

 

 

 

 

・ゲームの時間
じ か ん

は夜
よる

８時
じ

まで ・動画
ど う が

を見
み

る時間
じ か ん

は 1日
にち

1時間
じ か ん

まで     

・食事中
しょくじちゅう

はさわらない ・知
し

らない人
ひと

とやりとりしない 

・自分
じ ぶ ん

の部屋
へ や

に持
も

ちこまない ・ルールを〇日間
にちかん

守
まも

れたらごほうび 

・ルールを守
まも

れなかったら〇日間
にちかん

使用
し よ う

禁止
き ん し

               など 

1年
ねん

くらい続
つづ

くと、 

「ゲーム障害
しょうがい

」 

という病気
びょうき

に 

なってしまうことも… 

おうちの人
ひと

と相談
そうだん

しながら決
き

めてね！ 

ルールを決
き

めておこう 



   1月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

 

 

 

保護者の方へ 

①3・6 年食育 「『食品ロス』をへらそう～自分たちにできることは何かな？～」 

 

 

 

 

 

 

 

12 月の食育では、3・6 年生が「食品ロス」について学びました。 

世界や日本での食品ロスをはじめ、東小の給食調理員さんのインタビューから、給食の食品ロスの実態や 

工夫を知り、自分たちにできること（好き嫌いしない、食材のあまったところも最後まで使う…等）を考えました。 

 

②子どものやせ・肥満について 

体重に関して、子どものやせ・肥満を評価する指標の一つとしてローレル指数があります。 

 

 

＜ローレル指数の判定＞ 

  

二測定の結果、身長と体重の発達で気になる点があったお子さんに関しては、担任を通じて個別にお知らせ

をしています。やせや肥満、思春期の早発など気になる点がございましたら、早期に小児内分泌の専門医に

かかることをお勧めします。二測定後、健康カードを持ち帰らせますので、ご確認ください。 

11日
にち

（水
すい

） 

二
に

測定
そくてい

・保健
ほ け ん

指導
し ど う

 

4・6年
ねん

 

12日
にち

（木
も く

） 1・2・3年
ねん

 

13日
にち

（金
きん

） 5年
ねん

 

ローレル指数 判定 

100 未満 やせすぎ 

100～115 未満 やせぎみ 

115～145 未満 標準 

145～160 未満 太りぎみ 

160 以上 太りすぎ 

体
たい

操服
そ うふ く

を 

わすれずに！ 

ローレル指数＝体重(kg)÷身長(cm)³×10 

子どもの体つきは成長の過程で変化し、個人差がありますが、 

やせすぎや太りすぎには以下のようなおそれもあります。 

やせすぎ 

・摂食障害 

・甲状腺やホルモン異常による病気 

・がん                など 

太りすぎ 

・２型糖尿病、脂質異常症 

・甲状腺やホルモン異常による病気 

・足腰の関節へのダメージ   など 


