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 健康
けん こ う

診断
しんだん

の結
けっ

果
か

をお渡
わた

ししています。健康
けん こ う

診断
しんだん

は病
びょう

気
き

がないか調
し ら

べるのはもちろ

ん、みなさんが自
じ

分
ぶん

の体
からだ

や健康
けん こ う

状態
じょうたい

について知
し

り、考
かんが

える大切
たいせつ

な機
き

会
かい

です。 

 健康
けん こ う

診断
しんだん

の結
けっ

果
か

から、医
い

療
りょう

機
き

関
かん

での受
じ ゅ

診
し ん

・検
けん

査
さ

が必要
ひつよう

とされた場
ば

合
あい

には、健康
けん こ う

診
し ん

断
だん

結
けっ

果
か

とは別
べつ

に、「お知
し

らせ」をお渡
わた

ししています。早
そ う

期
き

発
はっ

見
けん

・早
そ う

期
き

治
ち

療
りょう

はもちろん、

日々
ひ び

の生活
せいかつ

を充実
じゅうじつ

させるために、できるだけ早
はや

めに受
じ ゅ

診
し ん

してください。特
と く

に異
い

常
じょう

が見
み

つ

からなかった人
ひ と

も、自
じ

分
ぶん

の今
いま

や将
しょう

来
らい

のためにどうすればいいのか、またどんなことが改
かい

善
ぜん

できるか、考
かんが

えて実
じ っ

行
こ う

するきっかけにしてください。 

 健康
けん こ う

のことなどで気
き

になることがあれば、学校
がっ こ う

・保
ほ

健
けん

室
し つ

まで相談
そうだん

してくださいね。 
 

けん こう しん だん 

けっ   か 

こん   ご い 

「お知
し

らせ」をもらったら… 

こんな風
ふう

に思
おも

っていませんか？ 

病
びょう

気
き

は早
はや

く見
み

つけて、早
はや

く治
ち

療
りょう

することがとても大切
たいせつ

です。 

できるだけ早
はや

く

病院
びょういん

でみてもら

いましょう。  
重
おも

い病
びょう

気
き

が 

見
み

つかったら

どうしよう 

 めんどくさい 

 痛
いた

いのは

嫌
いや

だ･･･ 

 いよいよ夏休
なつやす

み！自
じ

由
ゆう

な時
じ

間
かん

が増
ふ

え、趣味
し ゅ み

やスポーツ、

好
す

きな勉強
べんきょう

などやりたいことができる貴
き

重
ちょう

な時
じ

間
かん

です

ね。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので、体調
たいちょう

には十分
じゅうぶん

気
き

をつけ、充実
じゅうじつ

し

た夏休
なつやす

みを過
す

ごしてください。 

 

日焼
ひ や

けに悩
なや

んでいませんか？日焼
ひ や

けには次
つぎ

のようなタイプがあります。 

赤
あか

くなったあと 

いつも黒
くろ

くなるタイプ 

 

わずかに赤
あか

くなり、 

容
よう

易
い

に黒
くろ

くなるタイプ  
すぐに赤

あか

くなり、ほとんど

黒
くろ

くならないタイプ 

し  がい せん ちゅう い 

 中
なか

でも③のタイプは、紫
し

外線
がいせん

による影響
えいきょう

を受
う

けやすいといわれま

す。また、どのタイプであっても、日
ひ

頃
ごろ

からこまめな紫
し

外線
がいせん

ケアが必
ひつ

要
よう

です。オススメ対策
たいさく

は以下
い か

の通
とお

り！ 

また、紫
し

外線
がいせん

の強
つよ

い午
ご

前
ぜん

10時
じ

～午後
ご ご

２時
じ

の時
じ

間帯
かんたい

はできるだけ外出
がいしゅつ

を控
ひか

え

る、日
ひ

陰
かげ

を選
えら

んで歩
ある

くなど太陽
たいよう

光線
こうせん

をなるべく避
さ

けましょう。 

ひろ  ぼうし ひがさ ながそで  あつで  ふく  き 

 健康
けん こ う

診断
しんだん

の結
けっ

果
か

はどうでしたか？健康
けん こ う

診断
しんだん

の結
けっ

果
か

を受
う

け

て、身
し ん

長
ちょう

・体重
たいじゅう

が気
き

になる人
ひ と

もいるようです。自
じ

分
ぶん

の体
からだ

に関心
かんしん

をもつことは大切
たいせつ

ですが、成長
せいちょう

の仕
し

方
かた

には個
こ

人
じ ん

差
さ

があり、一人
ひ と り

ひとり違
ちが

うのも自
し

然
ぜん

なことです。他
ほか

の人
ひ と

と比
く ら

べたりする必要
ひつよう

はあ

りません。友達
と も だ ち

の身長
しんちょう

などを「いじる」こともやめましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自
じ

由
ゆう

時
じ

間
かん

が増
ふ

える夏休
なつやす

み… 

Q ゲームやネットの 

何
なに

がいけないの？ 

体
からだ

と心
こころ

にさまざまな 

健康
けんこう

障害
しょうがい

を引
ひ

き起
お

こす！ 

 

体
からだ

：視
し

力
りょく

低
てい

下
か

、眼精
がんせい

疲
ひ

労
ろう

、体力
たいりょく

低
てい

下
か

、運動
うんどう

不
ぶ

足
そく

、腰痛
ようつう

、骨
こつ

密
みつ

度
ど

の低
てい

下
か

、低栄養
ていえいよう

状態
じょうたい

、肥
ひ

満
まん

、

エコノミークラス症候群
しょうこうぐん

 

心
こころ

：昼
ちゅう

夜
や

逆転
ぎゃくてん

、ひきこもり、コミ

ュニケーション能力
のうりょく

の低
てい

下
か

、

集 中 力
しゅうちゅうりょく

・忍
にん

耐力
たいりょく

の低
てい

下
か

、友
ゆう

人
じん

関係
かんけい

・家
か

族
ぞく

関係
かんけい

の悪化
あ っ か

 

なぜ依
い

存
ぞん

してしまうの？ 

 ⇒それは…脳
のう

神経
しんけい

物質
ぶっしつ

の「ドーパミン」が関係
かんけい

している!! 

 ドーパミンは、楽
たの

しかったり、面白
お も し ろ

かったり、あるいは集中
しゅうちゅう

しているときに出
で

る

「快楽
か い ら く

物質
ぶっしつ

」のこと。勉強
べんきょう

しているときも、「なるほど！」「わかった！」などと理
り

解
かい

する

ときにドーパミンが出
で

ています。 

 ドーパミン自
じ

体
たい

は危
き

険
けん

ではありませんが、ドーパミンの分泌
ぶんぴつ

が続
つづ

くと、その快楽
か い ら く

がク

セになり、「やめられない…」依
い

存
ぞん

状態
じょうたい

になります。 

 A：家
いえ

で毎日
まいにち

 

2時
じ

間
かん

勉強
べんきょう

 

スマホ 60分
ふん

以下
い か

 

夜更
よ ふ

かしなし 

C：家
いえ

での勉強
べんきょう

 

30分
ふん

以下
い か

 

スマホ 60分
ふん

以下
い か

 

夜更
よ ふ

かしなし 

B：家
いえ

で毎日
ま い に ち

 

2時
じ

間
かん

勉強
べんきょう

 

スマホ 4時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

 

夜更
よ ふ

かしなし 

D：家
いえ

での勉強
べんきょう

 

30分
ふん

以下
い か

 

スマホ 4時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

 

夜更
よ ふ

かしなし 

テストの点数
てんすう

の高
たか

い順
じゅん

に 

並
なら

べてみると…？ 

 

１位
い

：A 

２位
い

：C  

３位
い

：B  

４位
い

：D 

 

なぜゲームやネットで学力
がくりょく

が下
さ

がるのか？ 

    ⇒脳
のう

が勉強
べんきょう

よりもゲームの面白
おもしろ

さに変
へん

化
か

しているから!! 

 長
ちょう

時
じ

間
かん

ゲームやネットをすることによって、勉強
べんきょう

よりも楽
たの

しくなってしまうと、脳
のう

が勉強
べんきょう

の楽
たの

しさではなくゲームやネットの楽
たの

しさに反応
はんのう

するように変
へん

化
か

（劣化
れ っ か

）してしまいます。また、日常
にちじょう

生活
せいかつ

や勉強
べんきょう

で出
で

るドーパミンよりも、ゲー

ムやネットで出
で

るドーパミンの方
ほ う

が量
りょう

が多
おお

いため、長
ちょう

時
じ

間
かん

にわたって使
し

用
よ う

している

と、日常
にちじょう

生活
せいかつ

が物
もの

足
た

りなくなり、勉
べん

強
きょう

が手
て

に付
つ

かなくなってしまいます。 

 

ゲームやネット依
い

存
ぞん

は心
こころ

にどんな影響
えいきょう

が？ 

          ⇒人間
にんげん

として大切
たいせつ

な「人間
にんげん

らしさ」の低
てい

下
か

 

 ゲームやネットによって、コミュニケ

ーション能力
のうりょく

や思
おも

いやり、忍
にん

耐力
たいりょく

、

集中力
しゅうちゅうりょく

といった「人間
にんげん

らしさ」をつかさど

る「前頭
ぜんと う

前
ぜん

野
や

」のという部
ぶ

分
ぶん

が劣化
れ っ か

しま

す。よって、長
ちょう

時
じ

間
かん

の使
し

用
よ う

によって、

前頭
ぜんと う

前
ぜん

野
や

の機
き

能
の う

が低
てい

下
か

してしまうので

す。 

≪前頭
ぜんとう

前
ぜん

野
や

の働
はたら

き≫ 

①感情
かんじょう

や行動
こうどう

をコントロールする 

②コミュニケーションをする 

③考
かんが

える 

④記
き

憶
おく

する 

⑤応用
おうよう

する 

⑥集 中
しゅうちゅう

する 

⑦やる気
き

を出
だ

す 

健康
けんこう

障害
しょうがい

を引
ひ

き起
お

こさないために… 
 

●寝
ね

るときはスマホを別
べつ

の部屋
へ や

に置
お

いてみる 

 ⇒睡眠
すいみん

の質
しつ

改善
かいぜん

につながる！スマホではなく、目覚
め ざ

まし時
ど

計
けい

で起
お

きよう！ 
 

○1日
にち

の中
なか

でスマホを使
つか

わない場
ば

所
しょ

や時
じ

間
かん

を決
き

める（ルールを決
き

め、守
まも

る） 

 ⇒「食
しょく

事
じ

中
ちゅう

は使
し

用
よう

しない」「夜
よる

10時
じ

以
い

降
こう

は使
つか

わない」など 
 

●ゲームやネット依
い

存
ぞん

の知
ち

識
しき

を身
み

につけ、頭
あたま

の隅
すみ

に置
お

いておく 

 ⇒自
じ

分
ぶん

だけでなく、家
か

族
ぞく

みんなで知
ち

識
しき

を身
み

につけておくことが大切
たいせつ

！ 

依
い

存症
ぞんしょう

は「回復
かいふく

」はしても「治
なお

す」ことはできません。 

夏休
なつやす

みの時
じ

間
かん

の使
つか

い方
かた

は自
じ

分
ぶん

次
し

第
だい

！スマホの使
つか

い方
かた

には気
き

をつけよう！ 


