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スマホとの付き合い方は大丈夫？ 

冬休みに、スマホを使う時間が増えた人が多いのではないでしょうか。近くにあると、ついつ

い手に取ってしまうスマホ。こんなことはありませんか？ 

・睡眠時間をけずってしまう 

・予定より長時間使ってしまう 

・家の人に注意されてもやめられない 

・使えないと不安になったりイライラしたりする 

当てはまる人は、スマホに依存してしまっているかもしれません。 

対策としては、 

☆使う場所を制限する 

☆使用時間を決める 

☆スマホから離れる時間をつくる 

電源を切って、目の届かない場所に置くといいですよ。 

スマホから離れて、脳を学校モードに切り替えましょう。 

 

 
【保護者の方へ】 

インフルエンザによる出席停止期間は「発症後５日を経過し、かつ、解熱した後２日を経過するま

で」です。診断された場合には、速やかに学校へお知らせください。なお、インフルエンザに関して

は、保護者からの報告による出席停止期間となり、治癒報告書の提出は必要ありません。また、新型

コロナウイルスに関する欠席も、引き続き、速やかに学校へご連絡くださいますようお願いします。 

 江戸時代、258 勝 14 敗を記録した、谷風という大横綱

がいました。１８８㎝１６０㎏もあった無敵の横綱でした

が、江戸で大流行した「はやり風邪（インフルエンザ）」に

かかって現役のまま亡くなってしまったそうです。 

このことにちなんで、感染症への注意を高めるため、谷

風が亡くなった１月９日は「風邪の日」となりました。 

 令和の皆さんは予防接種を受けることができますが、や

はりマスクや換気、手洗いなどの感染予防が大切です。そ

して、くれぐれも無理をしないこと。体調がいつもと違う

と思ったら、無理をせずゆっくり休んでくださいね。 

 

１月の保健目標 

感染症を予防しよう 


