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いよいよ冬休みですね。楽しみなことがある人も、やらなければならないこ

とがたくさんある人もいると思います。長いお休みを有意義にするためにも、

朝は毎日決まった時間に起きて、『太陽の光』を浴びることをおすすめしま

す。どうしても夜更かししてしまった日は、翌朝どんよりとした気分になってし

まうこともあると思います。そんな時こそ『太陽の光』を浴びて、体を目覚めさ

せましょう。冬休みも生活リズムを意識して、１日１日を大切に過ごしましょう。 

３学期も笑顔と元気いっぱいの

みなさんに会えますように。 

 

冬休みはアウトメディアに挑戦 

「アウトメディア」とは、テレビ・ゲーム機・ス

マホ・パソコンなどの電子メディアの使用時間

をコントロールすることです。禁止するのでは

なく、「自分の生活を見直し、上手に付き合っ

ていこう」という意味です。右の３つはアウトメ

ディアの実践例です。特に、オンラインゲームは

やめるタイミングが掴めずに、長い時間続けてしまうことが多いようです。無理なく続けら

れる自分に合った使用時間を考えられるといいですね。自分の生活に合うものを考えてみ

ましょう。ぜひ冬休み中に、おうちの人ともアウトメディアについて話し合ってみてください。 

 

あなたは SNSを正しく使えていますか？ 

みなさんの話を聞いていて心配になった SNSの使い方を４つ挙げてみました。ネット上は相手の姿や表情

が見えないので、本当なのか嘘なのかわからないことがたくさんあります。また一度ネット上に情報を上げる

と、永久的に情報が残ってしまう可能性もあります。自分も相手も誰も傷つかない使い方を考えてほしいで

す。自分の使い方が間違っていないか、冬休み中に振り返ってみましょう。 

それは本当？！ それは怪しい罠かも！ 個人情報は危険！ 世界中に回ったら？ 

その噂や情報が事実か

どうかは不明。信じる前に

情報元を確認しよう。 

 甘い言葉に誘惑されない

で。送った写真や動画は、

一生ネットに残ります。 

名前や住所は「個人情

報」です。知られて困ること

載せないが基本。 

楽しい写真も、世界中に

出回ったら悪用されるか

も。送信前に深呼吸しよう。 

【アウトメディアの実践例】 

・食事や勉強のときに、テレビを消してみる。 

・寝る１時間前から電子メディアから離れて過ごす。 

・電子メディアの使用時間を決めて使う。 



保健委員の Dｒニュース「７２時間を生き抜くヒント」・「非常時にあったかいごはんを食べよう」 

もしも地震や洪水が起きたら、その後ど

のような生活が待っているか想像したこと

はありますか？ 災害発生時に１番優先す

ることは、自分の身を守ることです。建物が

倒壊したり、窓や照明が割れたりすることも

考えられます。さらに水・電気・ガスなどのライフラインの復旧や

支援物資の到着までには一般的に 3日程度かかると言われて

います。いつものような温かい食事をとることや、家族と連絡をと

ることも、すぐにはできない可能性があります。 

今回のＤｒニュースでは、身近なもので日頃から準備しておく

といいものや覚えておくといいことをまとめました。もちろん必要

なものはこれだけではありません。今後のＤｒニュースでも取り上

げていくので、ぜひ参考にしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

寒い日は温かいお風呂に入って、ゆっくり休みましょう♪。 

１階の廊下に掲示して

います。詳しいレシピ

はぜひ、めくって見て

ください♪ 


