
 11 月になり，急に冷え込みが強くなってきました。今日は立冬。季節は秋から冬へと進み，一日の寒

暖差が大きくなり始めます。寒暖差が大きいと疲れもたまりやすくなりますので，疲れを感じた時は早め

に休養をとったり，温かい食べ物を食べたりして，体調管理に十分気を付けていきましょう。 

さて，先月は，上中祭・ふるさと文化祭と文化の秋一色でした。多くの方から賞賛の声をいただきまし

たね。一人一人がとても輝いていました。それぞれに学び多き，実りある行事になったことでしょう。改

めて，みなさんの才能や可能性を感じる文化祭でした。これからの成長もますます楽しみです。本当にお

疲れさまでした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月８日は，「いい歯の日」。その日を含む一週間を，鹿児島県では，いい歯ニッコリかごしま週間としています。

「歯と口の健康」について，保健室前の掲示板に掲示していますので，ぜひ見てくださいね！ 
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薩 摩川内 市立上 甑中学 校  

 全体的に，早寝早起きが

できるようになっています！

とてもうれしい結果です。 

睡眠は，健康の基礎にな

る非常に大切なもの。 

心の健康にも深くつなが

っています。睡眠時間は，し

っかりと確保しましょう。 

 今回から，校区目標が 

「家族目標」（メディアに関

する目標）を立てることにな

りました。達成率も全学年

7割以上と，守れるよう，気

を付けていた人がたくさん

いました。普段から守れる

日が増えるといいですね。 



 

 

                                      になっていませんか？ ～Ｐａｒｔ２～ 

 先月号で，ネット依存とは，自分にとって大切にすべきものを放り出してでも，ネットやゲームの利用を

優先させ，自分をコントロールできない状態であることを載せました。チェック表を付けてみましたか？ 

自分もネット依存になりかけているかな…と感じた人は，いませんでしたか。今月号では，ネット依存

に不安を感じている人の対処方法について一緒に考えていきたいと思います。 

 ①ネット利用の実態を自覚し，生活を見直す。 

   ネットに費やしている時間を，具体的に数字として表わすことが大切です。生活の中で，どのくらい使ってい

るのか記録して，自分の生活の課題をしっかりととらえましょう。 

毎日のＢＴ記録ノート等の「テレビ時間」「メディア時間」等の記録を活用するといいですね。 

②ネットにおける良い点・悪い点を考える。 

   ＊ネット依存にともなう問題＊ 

   

 

 

 

 

 

 

 

③利用に関するルールを決める。 

   上甑中校区全体で，メディアに関する家族目標（ルールづくり）を立てることを勧めていますが，これはメデ

ィア依存を予防するという点でも，とても効果的です。生活目標や学習目標を立てるように，メディアに関す

る目標（ルール）を立て，自分でネット使用をコントロールする力を意識して身に付けていきましょう。 

 

 心身の健康や人間関係，

将来の夢など，多くのものを失

う可能性があります。 

良い点もありますが，悪い点も

考えてみることも必要ですね。 

 


