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豊松小 保健だより 

 みなさんは目
め

にやさしい生活
せいかつ

ができていますか？目
め

を大切
たいせつ

にしていないと、視力
しりょく

が悪
わる

くなったり、

目
め

が痛
いた

くなったりします。目
め

が疲
つか

れてしまう生
せい

活
かつ

ではなく、目
め

にやさしい生活
せいかつ

を 心
こころ

がけるようにしま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝晩
あさばん

ずいぶんすずしくなってきました。季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は体 調
たいちょう

をくずしや

すくなります。体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

がしやすいように、保温性
ほ お ん せ い

・吸水性
きゅうすいせい

のよい下着
し た ぎ

を着
き

る

ようにしましょう。また、カーディガンやベストなどを持
も

ってきて、暑
あつ

くなった

ら脱
ぬ

ぐ、寒
さむ

くなったら着
き

るということが、自分
じぶん

でできるようにしましょう。 

 

画面
が め ん

との距離
き ょ り

が近
ちか

いと目
め

が疲
つか

れるので、適度
て き ど

な距離
き ょ り

を保
たも

ち、近
ちか

づいて見
み

ないよ

うにしましょう。 

 スマホの画面
が め ん

などから出
で

ているブルーライトは睡眠
すいみん

を 妨
さまた

げるので、就寝前
しゅうしんまえ

の

使用
し よ う

は控
ひか

えましょう。 

 ずっと近
ちか

くを見続
み つ づ

けてい

ると目
め

が疲
つか

れてくるため、と

きどき遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

め

ましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

を実施
じ っ し

しました 

 

 

 

９月
がつ

２５日
にち

（土
ど

）の３時間目
じ か ん め

に学校
がっこう

保健
ほけん

委員会
いいんかい

を実施
じっし

しました。健康
けんこう

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

による睡眠
すいみん

に関
かん

す

るアンケートの結果
け っ か

発表
はっぴょう

やメディアと睡眠
すいみん

〇×クイズをしたり、スクールカウンセラーの太田
お お た

佐
さ

帆子
ほ こ

さ

んによるメディア利用
り よ う

による心
こころ

と睡眠
すいみん

への影響
えいきょう

についてのお 話
はなし

を聞
き

いたりしました。多
おお

くの保護者
ほ ご し ゃ

の

みなさんにもオンラインでご参
さん

加
か

いただき、ありがとうございました。 

 

 

  

「目指
め ざ

せ！ぐっすりスッキリすいみん ～すいみんの質
しつ

を上
あ

げる方法
ほうほう

を知
し

ろう～」 

太田
お お た

 佐
さ

帆子
ほ こ

先生
せんせい

のお 話
はなし

から 

学
まな

んだこと 

★睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が、テストなどの正答率
せいとうりつ

の高
たか

さ、

記憶
き お く

する働
はたら

きを持つ海馬
か い ば

の動
うご

き、運動
うんどう

能力
のうりょく

のすべてに影響
えいきょう

する。（寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ！） 

★寝
ね

る前
まえ

1時
じ

間
かん

はスマホやゲームを触
さわ

らない！ 

★ゲームのやり過
す

ぎが病
びょう

気
き

になる。 

児童
じ ど う

の感想
かんそう

 

・健康
けんこう

委員会
いいんかい

のクイズが楽
たの

しかった。 

・ゲームする時
じ

間
かん

を１時
じ

間
かん

に決
き

めたり、早
はや

く起
お

きたりして生
せい

活
かつ

を整
ととの

えたい。 

・ゲームをしすぎると病気
びょうき

になることがわ

かったので気
き

をつけたい。 

・休日
きゅうじつ

でも夜
よ

ふかししないように気
き

をつ

けたい。 

10/15 世界
せ か い

手
て

洗
あ ら

いの日
ひ

 


