
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

悪口
わるくち

やうわさ話
ばなし

を

書
か

き込
こ

まない 

 

 

裸
はだか

の写真
しゃしん

や動画
ど う が

を

撮
と

らない・送
おく

らない 

 

自分や友達
ともだち

の個人
こ じ ん

情報
じょうほう

を載
の

せない 

 

無断
む だ ん

で写真や動画

を載
の

せない 

 

ネットで知
し

り合
あ

っ

た人には会
あ

わない 
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例年
れいねん

より遅
おそ

い梅雨入
つ ゆ い

りとなり、寒暖差
かんだんさ

で体
からだ

が疲
つか

れている人
ひと

も少
すくな

なくないようです。気圧
き あ つ

の変化
へ ん か

によ

って、頭痛
ず つ う

などの体調
たいちょう

不良
ふりょう

が起
お

こりやすい人
ひと

は特
とく

に、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を整
ととの

えたり、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った薬
くすり

を携
けい

帯
たい

したりし、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を整
ととの

える工夫
く ふ う

をしてみましょう。冷房
れいぼう

による冷
ひ

えもこれから増
ふ

え

るので、次
つぎ

の「夏
なつ

の冷
ひ

え性
しょう

対策
たいさく

」を参考
さんこう

にし、夏休
なつやす

みを有意義
ゆ う い ぎ

に過
す

ごしてください。 

ゲームや動画
ど う が

、ＳＮＳなど、ネットの世界
せ か い

には楽
たの

しいことがたくさん

ありますね。でも、使
つか

い方
かた

をうまく自分
じ ぶ ん

でコントロールできないと、さ

まざまなトラブルが…。利用
り よ う

時間
じ か ん

を見直
み な お

し、次
つぎ

のような使い方はしない

ようにしましょう。みなさんの心の健康
けんこう

を保
たも

つためにも大切
たいせつ

なことで

す。もしも夏休
なつやす

み中
ちゅう

に困
こま

ったことがあったら、別紙
べ っ し

の相談
そうだん

窓口
まどぐち

一覧
いちらん

も

活用
かつよう

してくださいね。 


