
  

お知らせ 

夏休み中に受診を！ 

1 学期に、健康診断の歯科・眼科・尿検査等の治療カードをもらった人で、まだ

受診をしていない人は、夏休み中に治療を済ませるようにしましょう。 

※富士河口湖町と鳴沢村では、高校生までは無料で受診することができます。 

 

健康カードについて 

 「定期健康診断結果お知らせ」及び、「身長と体重の推移」に記載されている肥満

度の計算式と肥満度曲線の肥満度の計算式が違うため、ずれが生じている場合があ

ります。ご承知おきください。 

 

いよいよ夏休みが始まります。7月になって再び新型コロナウイルスの感染

拡大が心配される状況が続いていますが、夏休み中も、今まで行ってきた基本

的な感染症対策を行い、予防に努めましょう。 

また、毎日暑い日が続くと思いますが、健康管理をしっかりと行い、楽しく

充実した夏休みにしてください。 

河口湖南中学校 保健室 

令和 4年 7月 22日（金） 

 

 

コロナだけじゃない！？ 

夏に注意が必要な感染症！  

 

 

知ってる？冷房病 

 
 

 

冷房病（クーラー病）は、冷房の効いた部屋に居続けたり、冷房で涼

しい場所と屋外などの暑い場所を頻繁に行き来したりすることで起こり

ます。からだの自律神経、中でも体温を調節する「交感神経」と「副交

感神経」のバランスが崩れ、以下のような様々な体調不良が現れます。 

対処法・予防法としてまず、冷房を調節して室内と室外の気温差をなる

べく小さくすることや、冷風がからだに直接当たらないようにすること

があげられます。 

お風呂でぬるめの湯にゆっくり入っ 

て温まることや、軽い運動を習慣的に 

行って体温調節機能を刺激することも 

有効とされています。 

また、体を冷やすことにつながるよう 

な冷たい飲み物や食べ物の摂りすぎも 

控えるようにしましょう。 
 

主な症状 
疲労感・肩こり・頭痛・腹痛・腰痛 

下痢・便秘・月経不順・食欲不振 

アタマジラミ 食中毒 伝染性膿痂疹（とびひ） 咽頭結膜熱（プール熱） 



 

 

それって本当に大丈夫？ 

確かめよう 

ネットとのつきあい方 

 

 

ネット・スマホ依存度チェック 
違う項目に進んだり、誤魔化したりせず、正直に答えてみましょう。 

決められた時間

にやめることが

できる。 

注意されたらやめ

ることができる。 

スマホやゲームを

しない日もある。 

学校生活は普通に

送れている。 

家族や周りの人に

「やめなさい」と

言われる。 

課題や宿題よりス

マホを優先する。 

スマホの使用で怒

られると反抗した

り機嫌が悪くなる。 

スマホやゲーム機が

手元にないと不安に

なる。 

スマホが原因でトラ

ブルや学校を遅刻・欠

席したことがある。 

はい 

いいえ ＳＴＡＲＴ！ 

正常範囲での使用！ 

ちょっとした楽しみ 

として活用しよう！ 

 

生活に影響はなく、正常

範囲での使用ができてい

ます。このままの状態を

継続し、スマホ依存の予

防をしましょう。 

少し心配な 

グレーゾーン！ 

 
スマホの使用が習慣化さ

れています。このままの

生活を続けると依存率が

高くなる恐れがありま

す。使用時間を決め、ス

マホ以外の時間を作って

はみませんか？ 

依存症レベル 

自分の生活見直して！ 

 
生活の中心がスマホに

なっていませんか？ 

もし生活に支障が出て

いるなら依存症レベル

です。ネットやスマホ

の使用について、もう

一度家庭で話し合って

てみましょう。 

 
 

 

 

ネット依存とは… 

日常生活や社会生活、健康に支障をきたすほどの、インターネットの長時

間の使用のことを言います。依存すると、自分では使い方や時間をコントロ

ールできなくなり、ゲームの場合は仮想世界にはまり込み、生活にとって必

要な多くの時間を費やす傾向があります。 

 

ゲーム障害とは… 

ネット依存の中でも、ゲームに対する依存が強いことを「ゲーム障害」と

いいます。アルコール依存や薬物依存のように、対象が〝物〟ではなく、ギ

ャンブルのような〝行動〟への依存といわれています。「ゲーム障害」は世

界でも社会問題となり、2019年に精神疾患としてWHO（世界保健機関）

に認定されました。 

 

 

ネットやゲームをやりすぎると 

体やこころにどんな影響を与えるの？ 

体の健康障害 
 

・頭痛 

・気持ち悪い 

・ボーっとする 

・視力低下 

・体力、運動能力低下 

・肩や背中、腰の痛み 

・低栄養状態、肥満 

・骨密度の低下 
などなど 

こころの健康障害 
 

・昼夜逆転生活 

・登校しぶり 

・嘘をつく 

・イライラする 

・コミュニケーション能 

力の低下 

・集中力、忍耐力の低下 

・友人・家族関係の悪化    
などなど 

 

保健委員会で行っ

た生活習慣ビンゴ

もメディアの使用

について、できて

いない人が多かっ

たです。自分の生

活習慣を見直して

みましょう。 

 

 

出典：Q＆Aでわかる子どものネット依存とゲーム障害 


