
                        

 

 

まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、メディアばかりでなく、目
め

を休
や す

めたり体
からだ

を動
うご

かしたりして、 

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  6月
がつ

と 9月
がつ

の各校
かくこう

のおばらすこやかウィークは、次
つぎ

のような結果
け っ か

でした。 

 自分
じ ぶ ん

の生
せい

活
かつ

習慣
しゅうかん

を見
み

直
なお

し、1月
がつ

はもっとよい結果
け っ か

になるようみんなでがんばりましょう！ 

 ６・９月
がつ

によくできたところ １月
がつ

のがんばりポイント 

道
ど う

慈
じ

小
しょう

学
が っ

校
こ う

 メディア使
し

用
よ う

時
じ

間
か ん

  

ねる１時
じ

間
か ん

前
ま え

にやめる 小
お

原
ば ら

中
ちゅう

部
ぶ

小
しょう

学
が っ

校
こ う

 就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

 

本
ほ ん

城
じょう

小
しょう

学
が っ

校
こ う

 メディア以
い

外
が い

のすごし方
か た

 

小
お

原
ば ら

中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

 メディア以
い

外
が い

のすごし方
か た

 

 

 

 

 

おばらすこやかだより
No.３ 

令和８年１月26日 

小原4校 養護教諭 

         第
だい

３回
かい

          

おばらすこやかウィーク 

☆目 標
もくひょう

を決
き

める日
ひ

 

１月
がつ

26日
にち

（月
げつ

） 

☆点検
てんけん

期間
きかん

 

１月
がつ

27日
にち

(火)~30日
にち

(金
きん

） 

１ 月曜日
げ つ よ う び

の朝
あ さ

の会
か い

で、一週間
い ち し ゅ う か ん

の目標
も く ひ ょ う

を決
き

めます。 

一度家
い ち ど い え

に持ち
も  

かえり、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

のサインをもらいます。 

２ 火曜日
か よ う び

の朝
あ さ

、カードを学校
が っ こ う

へ持
も

ってきます。 

朝
あ さ

の会
か い

でカードを記
き

入
にゅう

し、担任
た ん に ん

の先生
せ ん せ い

へ提出
て い し ゅ つ

します。 

３ 金
き ん

曜
よ う

日
び

にカードを持
も

ち帰
かえ

り、保
ほ

護
ご

者
し ゃ

の方
かた

からコメントをもらいます。 

４ ２月
がつ

２日
ふ つ か

（月
げつ

）に、担任
た ん に ん

の先生
せ ん せ い

に提
て い

出
しゅつ

してください。 

方法
ほうほう

  

外
そ と

遊
あ そ

びで“近
き ん

視
し

ストップ作
さ く

戦
せ ん

“発
は つ

動
ど う

！ 

みんなで！目指
め ざ

せすこやか賞
しょう

           

１目指
め ざ

せすこやか賞
しょう

🏅 

外
そと

に出
で

ている時
じ

間
かん

が長
なが

いほど、近
きん

視
し

が進
すす

みにくくなる？！ 

① 太陽
たいよう

の光
ひかり

で「ドーパミン」が出
で

る 

太陽
たいよう

の明
あか

るい光
ひかり

をあびると、目
め

の中
なか

で「ドーパミン」という物質
ぶっしつ

が出
で

ます。これは目
め

の伸
の

びていくのを防
ふせ

ぐ働
はたら

きがあります。目
め

が伸
の

びてしま

うと、遠
とお

くのものが見
み

えにくくなったり（近視
き ん し

）、目
め

の病気
びょうき

になりやすく

なったりすることもあります。 

 

1月
がつ

にがんばるとよいポイント

が 4校
こう

とも同
おな

じでした！ 

小
お

原
ばら

全
ぜん

体
たい

で意
い

識
しき

して 

取
と

り組
く

めるといいですね  

② ピント合
あ

わせが楽
らく

になる 

近
ちか

くを見
み

る時
じ

間
かん

が長
なが

いと、目
め

の筋肉
きんにく

ががんばりすぎてしまい近視
き ん し

が進
すす

みやすくなります。一方
いっぽう

、

明
あか

るい外
そと

で活動
かつどう

すると自
し

然
ぜん

と遠
とお

くを見
み

るので目
め

の筋肉
きんにく

がゆるんで目
め

を休
やす

めることができます。 

③ 体
からだ

のリズムが整
ととの

う 

太陽
たいよう

の光
ひかり

は、体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

えるスイッチ！体
からだ

のリズムが整
ととの

うと、夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

れて、成長
せいちょう

ホルモンがしっかり出
で

ます。成長
せいちょう

ホルモンは体
からだ

の成長
せいちょう

だけでなく、 

目
め

の成長
せいちょう

や回復
かいふく

にもよい影響
えいきょう

を与
あた

えて近視
き ん し

予防
よ ぼ う

につながります。 

ゲームやタブレット、読書
どくしょ

などついつい近
ちか

くばかり見
み

てしまっていませんか？その結
けっ

果
か

、 

知
し

らない間
あいだ

に、近視
き ん し

がじわじわ進
すす

んでしまっているかも・・・あなたの目
め

は大丈夫
だいじょうぶ

ですか？ 

／ 1日
にち

2時
じ

間
かん

は ＼ 

外
そと

遊
あそ

びや運
うん

動
どう

ができるとよい 

と言
い

われているよ！ 

（上
うえ

）目
め

が伸
の

びる前
まえ

 

（下
した

）目
め

が伸
の

びた後
あと

 


