
今年も残りわずかになりました。2023年を健康的に締めくくり、2024 年を元気に迎えられるようにしっかり体調管理をしていきましょう！
こ と し のこ ねん けんこうてき し げ ん き むか たいちょうか ん り
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インフルエンザやプール熱など感染症が流行しています！
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〈スマホやゲームと健康通信〉冬休みあなたはメディアとどう向き合う？
けんこうつうしん

ふゆやす む あ

スマホやゲームは、使い方次第で、
つか かた し だ い

・運動不足 ・目の疲れ、視力低下
うんどう ぶ そ く め つか し り ょ く て い か

・こころの疲れ ・ストレートネック
つか

・ゲーム依存 ・寝不足 になってしまうことをお知らせしてきました。
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冬休みは、「ノーメディアタイム」

（スマホやゲームをさわらない時間）
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をできるだけつくってみよう！


