
 

 

宇都宮市立石井小学校 

保 健 室 

 

12 月に入っても，インフルエンザと水痘（水ぼうそう）の多い石井小です。 

水痘（水ぼうそう）の潜伏期間は，２週間前後の 10～16 日といわれています。 

顔や髪の生え際・頭・おなか・手指などに，かゆみを伴う発疹（赤いボツボツ 

や水ぶくれ）が複数ある場合は，医療機関で確認していただいてください。 

水痘（水ぼうそう）と診断された場合は，学校保健安全法で出席停止の扱い 

となります。出席停止期間は，「すべての発疹がかさぶたになるまで」です。 

なお，再登校の際は，医師の記入した「意見書」を学校までご提出ください。 

どうぞよろしくお願いいたします。 
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『アウトメディア』にチャレンジしてみよう！ 

長期休業中は，スクリーンタイム（液晶画面を見て過ごす時間）が長くなりや 

すい時期でもあります。長時間のスクリーンタイムは，近視や運動不足，肥満， 
頭痛，便秘，睡眠障害，記憶力低下，ゲーム依存症，将来認知症発症の可能性な 
ど，様々な健康問題と関係することが心配されています。 

せっかくの長い冬休み，電子メディア（パソコン，タブレット，スマホ，テレビ，電子ゲーム機な

ど）に触れる時間を意図的にコントロールし，メディア漬けの生活となっていないか，毎日の生活を

見直してみませんか？禁止するのではなく，液晶画面を際限なく見続けているかもしれない生活を，

子ども自身が見直し，電子メディアに支配されることなく，上手に付き合いながら毎日を有意義に過

ごせることが目的です。 

12／26～１／８までの冬休み期間中，一日だけでも，お子さんと話し合って，『アウトメディア』に

チャレンジさせてみてはいかがでしょうか。なお，大人には少々困難なこともあるかと思いますが，

お子さんを早く就寝させた後に，大人の時間をゆっくりと満喫してください。 

Ａ とちあいか コース 食事
しょくじ

のときは，テレビやスマホを消
け

して，ノーメディアにする。 
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しない。 

＊ 学習の教材として使用するタブレットやパソコン使用の時間は，除いて結構です。（その際は， 

20～30 分に一度は画面から目を離して，遠くの物を２０秒間眺め，目を休ませましょう） 

また，よろしければメディアコントロールにチャレンジしてみた感想など，お聞かせください。 
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提出しめきり：Ｒ６．１／１１ 担任→保健室 

【 感想・やってみて，どうでしたか？ 】 

 

                             

 

                             

 

                             

 

【 おうちの方から 】 
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