
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 11 月号 
令和７年 11 月 

宇都宮市立瑞穂野中学校 

保健室 

「秋の日は釣瓶落とし」ということわざを聞いたことはありますか？秋の

日暮れが早いことを井戸の水をすくう釣瓶が落ちる様子に例えたことわざで

す。実際に秋は、日が沈んでからも明るい薄明の時間も短く、あっという間

に暗くなります。そのため夕方は、歩行者や自転車に気付くのが遅れて、交

通事故の危険性が高くなる時間ともいわれています。下校時は、反射板やラ

イトを使うなど、十分に気を付けましょう。 

つるべ 

 
 
11 月の保健目標   体力増進に努めよう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アウトメディアチャレンジを実施しました 
10 月 11 日（土）～15 日（水）にアウトメディアチャレンジを実施しました。 

 「アウトメディア」とは、テレビ、スマートフォン、ゲーム機、パソコン、タブレットなどの電

子メディアに触れる時間を、意図的にコントロールすることです。電子メディアと上手に付き合い

ながら、毎日を有意義に過ごすための試みです。生徒たちはアウトメディアチャレンジを通して、

電子メディアとの付き合い方について考えたり、電子メディアの使用時間を再確認したりすること

ができたようです。また、勉強時間や睡眠時間、家族と話す時間を増やすことができた生徒も多く

いたようです。これからも電子メディアと上手に付き合えるようにしていきましょう。 

 

【生徒の感想（一部抜粋）】 

・今まで寝る直前まで電子メディアを使っていたけれど、夜９時以降使わなくなったことで睡眠の 

質がよくなった気がした。今後もできる時はやろうと思った。（1年生女子） 

・家族と会話する時間が増えたり、読みたかった本を読んだりすることができた。時間を有意義に 

使えたので、充実した気分になった。（2年生女子） 

・電子メディアはとても便利だし、錠時間使いがちだけれど、その時間を少し 

減らすことで、できることが増えるから、電子メディアと上手に付き合いな 

がら、毎日を充実させて過ごしていきたい。（3年生男子） 


