
 

 

 

 

 

 

 今年度を振り返ってみて、どんな 1 年間でしたでしょうか。2 月は、朝日中学校でもイ

ンフルエンザや新型コロナウイルスなどの感染症が流行しました。何をするにも、まずは元

気であることが一番大事です！ これからも感染症対策として、感染しない・させない意識

を持つことと、予防のための行動（手洗い・消毒・マスクの着用など）を、一人一人が心が

けて生活してほしいなと思います。 

 そして、新年度を元気にスタートするためにも、春休み中は夜更かしや不規則な食事にな

らないよう、規則正しい生活を送ってくださいね。
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 春休み メディア漬けに注意！ 

『デジタルデトックス』をやってみよう 

デジタル機器は、みなさんの生活になくて困るものの一つではないかなと思います。 

しかし、デジタル機器の過度な使用によって、さまざまな体や心の不調を感じる人が増え

ているのも事実です。そんな中、最近注目されているのが『デジタルデトックス』です。 

デジタルデトックスは、デジタル機器を全く使用しないのではなく、過度に使用するのを

意識的に控え、その代わりに体を動かしたり、人と対面で会話をしたりして、デジタル機器

から少し距離を置くことをいいます。 

 春休み中、家にいる時間が増えると思います。生活リズムが乱れないように過ごすことに

加えて、デジタル機器と少し距離を置いて過ごす『デジタルデトックス』をやってみてはど

うでしょうか？ 

 

《デジタルデトックスで期待できる効果の例》 

＊睡眠の質が高まる  ＊勉強に集中できる  ＊肩こり・頭痛などの体の不調が軽減される など 

 

 

 

 

 

 

体調不良で来室した人からは「早く寝たのにだるい･･･」そんな声も多く聞かれました。 

前日早く寝たのにだるい時、寝る直前までスマホやテレビなど見ていませんでしたか･･･？ 

目がさえたり脳が興奮したりして寝つきや睡眠の質が悪くなり、次の日の体調に影響が出てしまうので 

寝る直前には使用を控えることをおすすめします！！ 

 

新年度準備について 

春休みの間に、来年度の健康診断にむけて調査票の記入をお願いします！ 

『結核検診問診票』  『貧血検査同意確認書』 

本日、ピンク袋に入れて配布しました。 

各用紙に記入していただき、ピンク袋に入れて 4 月 8 日（月）にご提出ください。 

 

今年一年、学校保健の活動にご理解とご協力をいただき、本当にありがとうござい 

ました。今後も、子どもたちの心身の成長の支えとなれるよう努めていきたいと思い 

ます。どうぞよろしくお願いいたします。 

保健調査票の確認も、ありがとうございました！ 
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