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新学期
しんがっき

が始まり
はじ    

，1週間
しゅうかん

が経ちました
た     

。みなさんの元気
げ ん き

なあいさつを久しぶり
ひさ       

に聞く
き  

ことがで

きて，私
わたし

自身
じ し ん

パワーをもらいました。新学期
しんがっき

は疲れ
つか  

がたまりやすいです。「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ご飯
  はん

・

外遊び
そとあそ  

」をして，心
こころ

と体
からだ

の調子
ちょうし

を整えましょう
ととの            

。 

 

  
 

① 目標
もくひょう

を書
か

きます。 

② 家族
か ぞ く

と話し合い
はな   あ    

チャレンジレベルを決めます
き    

。 

③ 5
いつ

日間
か か ん

毎
まい

日
にち

チェックし，元気
げ ん き

アップカードに記入
きにゅう

します。(できた・・・〇，できなかった・・・×) 

④ 最後
さ い ご

に合計点
ごうけいてん

を書
か

きます。 

⑤ 振
ふ

り返
かえ

りを書
か

きます。（１年
ねん

生
せい

は書
か

けなくてもよいです） 

⑥ おうちの人
ひと

にサインかコメントをもらい，担任
たんにん

の先生
せんせい

に提
てい

出
しゅつ

します。 
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豊橋
とよはし

市立
し り つ

下条
げじょう

小学校
しょうがっこう

  保健室
ほけんしつ

 

ほけんだより No.3 
 

自分
じ ぶ ん

が見た
み  

，スマホ，テレビ，ゲームの

時間
じ か ん

をチェックしましょう。(家
いえ

でテレビがつ

いているが，自分
じ ぶ ん

は見て
み  

いないなどの場合
ば あ い

は，メディアの時間
じ か ん

に含めなくて
ふ く         

よいです。) 

朝
あさ

ご飯
   はん

で赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

それぞれ，食
た

べた

ら〇，食
た

べなかったら×をつけましょう。 

 自分
じ ぶ ん

がチャレンジするレベル

を決めましょう
き      

。選んだ
えら     

レベル

によって点数
てんすう

が変わります
か     

。 

昨年度
さ く ね ん ど

から少し
すこ   

形式
けいしき

を変えて
か   

います。 



 

 

 

 

日にち
ひ   

 ： 4月
がつ

23日
にち

(火
か

) 

受ける
う   

人
ひと

 ： 1年
ねん

，2年
ねん

，3年
ねん

，5年
ねん

 

検査
け ん さ

の受け方
 う    かた

 ： ①右
みぎ

耳
みみ

にレシーバー(ヘッドホンのようなもの)をぴったり当てます
あ    

。 

  ②レシーバーから「ぴーっ」と小さな
ちい     

音
おと

がなります。音
おと

が聞こえて
き    

いる間
あいだ

，手
て

を上げ
あ  

 

ます。はじめに低い
ひく   

音
おと

，次
つぎ

に高い
たか   

音
おと

が流れます
なが       

。 

③左
ひだり

耳
みみ

も同じ
おな   

ように行います
おこな         

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

日にち
ひ   

 ： 4月
がつ

2５日
にち

(木
もく

) 

受ける
う   

人
ひと

 ： 1年
ねん

，3年
ねん

，5年
ねん

 

検査
け ん さ

の受け方
 う    かた

 ： ①前髪
まえがみ

が目
め

にかからないようにする。めがねをしている子
こ

は外して
はず      

待って
ま   

並ぶ
なら   

。 

            ②下まぶた
した        

を引っ張って
ひ  ぱ   

目
め

に異常
いじょう

がないか調べ
しら   

ます。 

 

 

まつ毛
  げ

やまぶた，目
め

の表面
ひょうめん

や目
め

の動き
うご   

などに病気
びょうき

の疑い
うたが   

や異常
いじょう

がないかを調べます
しら        

。 

ふだんの生活
せいかつ

でどのくらい耳
みみ

が聞こえて
き    

いるかを調
しら

べます。 

前日
ぜんじつ

に耳
みみ

掃除
そ う じ

をしてきてください！ 

また，小さな
ちい     

音
おと

で検査
け ん さ

をします。待って
ま   

いる間
あいだ

はしゃべらず静か
しず   

にす

るようにしましょう！ 

聴 力
ちょうりょく

検査
け ん さ

で何
なに

を調べ
しら   

るの？ 

 

眼科
が ん か

健
けん

診
しん

で何
なに

を調べ
しら   

るの？ 

 

お医者
  い し ゃ

さんが検査
け ん さ

しやすいように，前髪
まえがみ

が目
め

にかからないようにして

来て
き  

ください。 

保護者の方へ         市内一斉メディアチャレンジへのご協力のお願い 

日頃より，保健活動につきましてご理解とご協力をいただき，ありがとうございます。 

さて，近年スマートフォンやゲームなどの ICT機器の普及や，タブレットを活用した学習が進んでおり，メデ

ィアとは切っても切り離せない生活になっています。そのような中，メディアとうまくつきあっていくための「セ

ルフコントロール力」を身につける必要性が高まってきています。 

そこで豊橋市では，令和６年度より３年間，市内一斉メディアチャレンジを実施いたします。実施するにあたり

まして，お子さまのご家庭でのメディアとのつき合い方の把握および声かけ，各アンケートへの回答など，保護

者の皆様のご協力をいただきたいと思います。どうぞよろしくお願いいたします。 

 


