
 

 

 

 

 

 

 

 

鹿児島市立紫原小学校 保健室 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 今年も残すところあとわずかです。 

 新型コロナウイルス感染症が５類に移行し、様々な行事や

学校生活も以前のようににぎやかに開催できるようになり

ました。学校にも明るい声が広がるようになりとても嬉しい

1 年となりました。冬休みも、「早寝早起き朝ごはん」を実

践して健康的な毎日を送ってください。ご家族で良いお年を

お迎えくださいね。 

 冬休みにはクリスマスにお正月、楽しいイベントがたくさんありますね。子供だけで過ごすことや夜
更かしをする可能性も高く、スマホやゲーム、タブレットやテレビなど、子供たちがメディアと触れる
時間が長時間に及ぶ危険性があります。ゲーム依存は世界的にも大きな問題となっており、WHO（世
界保健機関）は 2019 年「ゲーム障害」を依存症のひとつとして認定しました。脳科学の研究から、
ゲームに依存した人の脳では、薬物依存と同様の脳の機能変化が起きているという事実も明らかにな
ってきています。 
 子供たちはまだ未熟で、自分でコントロールすることが難しいため、ゲームやスマホ等を持たせると
きには、保護者の方と一緒に家庭でのルールや時間を必ず決めて使わせるようにしましょう。 
 



 

 

 

 

 

  

みませんか。言葉で、相手を傷つけたり、傷つけられたりすることもあります。 

 いま一度、自分の発する「言葉」について考える機会になるといいなと思っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    「単位 PTA 保健体育部担当者研修会」公園動画の配信について（お知らせ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

只今、紫原小学校では、「ふわふわことば

とちくちくことば」を集めるボックスを設

置しています。「ありがとう」「大丈夫！？」

「すごいね。」などの自分が言われてうれし

かった言葉を、友達にも紹介して広めてい

こうとする児童保健委員会の取組です。 

 ぜひ、ご家庭でも、親子間、大人同士で

の会話の端々に、「ふわふわことば」を意識

し、寒い冬を温かい言葉や態度で乗り越え

ていきましょう。 

 

12 月 22 日は、1 年の中で太

陽が出ている時間が一番短い日

で「冬至」と言われます。かぼち

ゃはビタミン A やカロテンが豊

富で、体の抵抗力を高めてくれ

ます。 
柚子（ゆず）＝「融通

ゆうずう

」が利く、冬至＝「湯治
と う じ

」といっ

た語呂合わせから、冬至の日にゆず湯に入るとよいといわ

れています。運を呼び込む前に厄払いするための禊（みそ

ぎ）だとも考えられています。冬が旬の柚子は香りも強く

リラックス効果があります。また、血行を促進し冷えを緩

和したり、体を温めて風邪を予防したり、果皮に含まれる

クエン酸やビタミン C による美肌効果もあります。 


