
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８．１０．７ 

七ヶ浜中学校 

No.8 

 現在塩釜保健所管内では、インフルエンザ罹患者が増加しています。近隣の市町村でもインフルエ

ンザの流行が見られていますので、本校でも注意が必要です。普段から行っている手洗いうがいや換

気などの感染症予防に加えて、早寝早起き朝ごはんなどの基本的な生活習慣の確立に、より一層努め

てほしいと思います。 

特に睡眠については、最近「夜遅くまで友達とオンラインゲームで盛り上がり、睡眠不足になっ

た」などの声が学校で聞かれます。スマートフォンやゲームなどには依存性があるため、中学生の意

識だけでは使用時間の管理をすることが難しい場合もあります。早寝早起きについて、ぜひ保護者の

方からの積極的なお声がけをお願いいたします。 

毎月７日はメディアコントロールチャレンジデー
 １０月１０日は、「１０１０」を横に倒すと眉と目の形に見える

ことから、『目の愛護デー』となっています。目の健康を大切にす

る意識を持って生活をしてほしいため、今月のメディアコントロー

ルチャレンジの目標は、「目を休ませよう」となります。 

一つでも当てはまったら要注意！ 

✔チェックしよう！ 

□ 暗い場所で画面を見ることがある 

□ 屋外で過ごす時間が２時間未満である 

□ 画面と目の距離が３０ｃｍ以内になっているときがある 

□ ３０分以上続けて画面を見ていることが多い 

★七ヶ浜町全小中学校で行われている、「就寝３０分前から翌朝、朝食を食べるまでゲーム・スマホはさわらない・さわら
せない」運動 にも意識して取り組みましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 月３～５回、木曜日にスクールカウンセラーの熊谷宏子 先生が来校しています。相談したいこと

がある場合は、面談の予約をしますので、担任または養護教諭までお知らせください。保護者の方

も無料で相談することができますので、ぜひご活用ください！ 

【来校予定日（１０～１２月）】 ９：３０～１５：４５ ／ ２階相談室 

 ＜10 月＞ １日 8 日 15 日 22 日 29 日   ＜11 月＞ 5 日 12 日 19 日 26 日  

＜12 月＞ 3 日 10 日 17 日 ＊予約枠はすぐ埋まるため、お早めにご相談ください！ 

★表面では目の愛護デーを紹介しましたが、実は１０月には健康に関わる日が他にもたくさんあるの

でご紹介します！ 

①骨の関節の日
 「骨（ホネ）」の「ホ」の字は、「十」と「八」に分かれるため、日本整形外科

学会により１０月８日は骨と関節の日と制定されました。骨や関節などの運動器

官の健康の大切さを広く知ってもらいたいという願いが込められています。 

 骨密度はおよそ２０歳がピークとなり、４０～５０代頃から徐々に減少してい

きます。未来の骨の健康を守るためには、成長期の今の生活がとても重要です！ 

☑必要な栄養を食事でとる！ 

①カルシウム（牛乳・ヨーグルト・小魚など） 

②ビタミン D（鮭・きのこ類・卵など） 

③マグネシウム（ナッツ・海藻・豆類など） 

☑運動をする ★特に中高生の時期が大切！ 

☑日光を浴びる ★晴れた日は屋外で３０分！ 

☑質の良い睡眠をとる ★２２時までに寝る！ 

②世界手洗いの日
世界では、年間５２０万人もの子どもが５歳の誕生日より前に亡くなってお

り、その内の１００万人は石けんを使って手を洗えば防げる病気が原因だと言

われています。子どもたちの命を守るために正しい手洗いを世界中に広める活

動をしているユニセフら１３の機関によって、２００８年に１０月１５日が

「世界手洗いの日」として制定されました。 

食事の前やトイレの後、帰宅後はしっかり手を洗いましょう！ 

③薬と健康の習慣
１０月１７日が 

「薬祖神祭の日」で 

あることにちなみ、 

厚生労働省では毎年１０月１７日～１０月２３日

は医薬品を安全に使うための方法を広める期間と

して呼びかけています。 

 病院から処方されている薬や市販の医薬品を使

用するときは、服用の量やタイミング、保管方法

などをしっかり確認して使用しましょう。不明な

点は購入時に薬剤師さんに確認してください。 

 内服薬の服用量を間違えると体に深刻な副作用

が出る場合もあるため十分に注意してください。 

薬は必ず水かぬるま湯で服用しましょう！ 


